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सत्री-शिक्षा की ज़रूरत 


खतरियों के पढ़न-लिखने को उतनी ही जरूरत है जितनी जरूरत 
उरुपों के पढ़ने-लिखने को है। विदेश क्षमाने से स्तलियों की शिक्षा 
को बुरा समझा जाता था, लेकिन बह ज्ञमाना चला गया | अब 
तो ऐसा समय था गया है जिसमे पुरुषों की भाँति ब्ियों के 
(ढ्नि-जिखाने को जरुरत को एक-सा समझा जाता है | 
|. आजकल स़ियों को शिक्षिन बनाने के ज्ञिए जिस भकार कोशिश _. 
/ हो रही है और हर-एक शहर में जिस प्रकार लड़कियों के | 
$ म हु 


4 
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१० नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


ओर कालेजों की भरमार होती जा रही है, उससे पता , चलता : 
है कि दस वर्ष में, हमारे देश में भी, सतरियों की दशा विल्कुल' 
पलट जायगी | । 


जो ब्लियाँ पढ़ी-लिखीं नहीं होतीं, वे अपनी ज़िन्दगी में बहुत ' 
सी बातों में अधूरी रहती हैं । उनकी कमी से केवल उन्हीं को लुक्क- 
सान नहीं पहुँचता बक्लि उनकी सन्‍्तानको भी वहुत नुक्तसान पहुँचता 
है । यह देखा जाता है कि पढ़ी-लिखी ख्त्रियों का व्यवहार बर्ताव, 
उठना-बे ठना, सिलना-जुलना, काम-काज सभी कुछ अच्छा होता है. 
ओर इन गुणों का असर उनके बालक-बालिकाओं पर बरा- 
बर पड़ता है । मूर्ख स्त्रियों के ऊट-पटाँग व्यवहार और काम-काज 
उनकी सन्तान में भी बराबर पाये जाते हैं। इसलिए होनहार,, 
सुशील और उत्तम सन्तान के लिए माता का पढ़ा-लिखा होना 
बहुत जरूरी है। 
इसके सिवा जो स्त्रियाँ पढ़ी-लिखी नहीं होतीं, वे घर के काम- 
काज को अच्छे ढँग से नहीं करः सकतीं। सत्री अपने घर की 
मालकिन होती है, वह जितनी ही पढ़ी-लिखी दोशियार द्ोगी, घर 
का काम-काज उतने ही अच्छे तरीके से करेगी। जो खस्रियाँ 
सूखे होती हैं, उनके काम-काज भी वैसे ही दोते हैं । 
स्त्रियों का व्यवद्यार-बर्ताव बहुत अच्छा होना चाहिए । 
लेकिन अच्छा व्यवद्दार बिना पढ़े-लिखे ख्री मे कभी नही दोस- 
कता । अकसर देखा जाता है कि जिस घर में बिना-पढ़ी-लिखी 
स्धी जब कोड व्याह कर आती है तो उसके आते ही उस घर में 


सख््रियों के गुण और दोष ] न 


स्त्रियों के -गुण और दोषों के सम्बन्ध सें कुछ वाते' ऐसी जरूरी 
होती हैं जिनको देखकर ही उनके अच्छा या घुरा कहा जाता 
है। इसलिए यर्श पर उन बातों का विचार किया जायगा जिनके 
कारण किसी की प्रशंसा अथवा बुराई होती है, अर्थात्‌ वे 
कॉन-सी बातें है! जिनके कारण स्त्रियाँ अच्छी और बुरी कदी' 
जातीं है । 


: इसके पहले यह बताया जा चुका है कि स्त्रियों का व्यवहार- 
बर्ताव अच्छा होना चाहिये | अब यहां पर में यद्द बताऊँगी 
कि अच्छी स्त्रियों में क्या-क्या गुण और बुरी स्त्रियों मे क्या-क्या 
दोष पाये जाते है' । सक्षेप में सब से पदले यह तो जान ही लेनए 
चाहिए कि लडकियों और स्त्रियों का बोलना-चालना, उठना-बेठना, 
खाना-पीना,' चलना-फिरना, मिलना-जुलना आदि सब कुछ 
अच्छा धोना चाहिए। इसके साथ-साथ विचार, चालचलन 
आद्र-सत्कार, स्नेह, विश्वास, भक्ति-भाव आदि स्त्रियों के गुण 
सममे जाते है । 

लडकियों और स्त्रियों की बातचीत बहुत मीठी और उनका 
व्यवहार-बर्ताव बहुत प्रिय होना चाहिए । ये बातें घर की बड़ी 
खियों को लड॒कपन में ही लड़कियों को सिखानी चाहिए-। उनके 
विचार पवित्र और अच्छे होने चाहिए। उन्तके ऐसी संगति में 
बैठना चाहिए, जिसमे वे अच्छी बातें सीख सकें । घर की 
बडी स्थ्रियों के चाहिए कि वे इस वात का बहुत्त ध्यान रखे' कि 
लड़कियाँ घुरी संगति सें न बैठने पावें । | 


'क्‍क-+०-त+- ५-२ चजमल (जल पन्‍क से फकी का... +++ १-४ अर 4डलणन ऋज 


२४ । [ नवयुवतियों के क्‍या जानना चाहिये 


लडकियों और स्त्रियों का'घुरे आदमियों से तो परहेज होता 
है; किन्तु बुरी स्त्रियों से उन्हे परहेज नहीं होता | ऐसा न होना 
चाहिये । उन्हे घुरी स्त्रियों और लड़कियों से भी दूर रहना चाहिए 
डुरी ज्यों की संगति में बैठकर वे सिवा बुरी बातों के.और कुछ 
नहीँ सीख सक्षतीं | घुरी स्त्रियों के बीच में बैठने और उनकी 
चाते सुनने से विचार गंदे होते है' । ु ह 

बुरी और चरित्रहीन स्तियाँ हमेशा दूसरी स्त्रियों और लड- । 
फकियों के बिगाड़ने की केशिश किया करती है । जो स्त्रियाँ मूर्ख 
होती है वे बहुत जल्दी उनकी बातों में आजाती है' और बाद में 
जीवन भर पछताती है । किन्तु जो रिज्ायाँ अच्छी, पढ़ी-लिखी 
तथा सममदार होती है' और उन्हें अच्छे-बुरे का ज्ञान होता है, 
वे एक ते ऐसी रित्रियों की संगति से ही बची रहती है और 
यदि कभी ऐसा मौका आ भी जाता है तो वे उनकी बातों में 
नहीं आती । | 

चाल-चलन के अलावा स्त्रियों में और भी कितने दी दोप 
पाये जाते है', जैसे- लड़ाई-मगड़ा करना, चुगली करना, पराई 
'निनन्‍दा करना, अपने पति तथा घर के अन्य लोगों का विश्वास न 
करना तथा उनका अनादर करना, उनसे प्रेम न करना, देवरानी- ु 
जेठानी अथवा दूसरी शि्ञायों से ईष्या करना इत्यादि | इस प्रकार 
की वात स्थियों तथा लडकियों में होना अच्छा नहीं । 
इसलिए जिन म्व्रियों में ये सब वाते' होती है', वे बुरी कही 
जाती हैं | 
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मैंने कितनी ही स्त्रियों के देखा है जो दूसरी स्त्रियों में वैठकर 
अन्यान्य बातों के साथ अपने घर के लोगों अथात्‌ पति, सास-सझुर 
देवरानी-जेठानी, आदि की बुराइयाँ फरती हैं. और तरह-तरह के 
बुरे-बुरे शब्द कहती है । इस प्रकार की स्त्रियाँ अच्छी नहीं कही 
जासकती जो स्त्रियाँ ऐसा करती हैं वे मूखे होती है, उन्हें 
फिसी बात का ज्ञान नहीं होता। स्त्रियों का यह घमे, नहीं 
है कि वे अपने पति अथवा सास-ससुर आदि को निन्‍्दा 
करे । अच्छी स्त्रियाँ इस प्रकार की बाते कभी नहीं करतीं । घर के 
ज्ञोग चाहे जैसे हों, पर वे कभी किसी से उनकी निन्‍्दा नहीं 
करतीं । बल्कि सब से स्नेह रखती हैं, सब का आदर-सत्कार करती 
है! । अपने से बड़ों की भक्ति करती हैं | हर एक से मीठे बचन 
बोलती हैं । अपने पति और घर के सब लोगों पर विश्वास रखती 
है । ऐसी स्त्रियों की सब लोग प्रशंसा करते हैं ओर उन्हें अच्छा 
कहते हैं । 


कितनी ही सरित्रियों के अपने घर के लोगों की किसो भी बात 
पर विश्वास नहीं होता । वे दूसरे लोगों पर बहुत विश्वास करती 
है! और अपने घरवालों के मूखे तथा भूठा समभती हैं । घर- 
चाले यदि्‌ उनसे कोई अच्छी बात भी “बताते है ते वे उन पर 
विश्वास नही करती ओर न उसको मानती है । किन्तु यदि केई 
शेर आदसी अथवा स्त्री चाहे जैसी बात कह दे तो वें उसपर चट 
चिश्वास करके मान लेती है । वहुत-सी स्त्रियों की यह आदत 


होती है कि वे कितने ही कामों के अपने पति से छिपाकर दूसरों 
हे । 
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से काम लेती हैं। उनका अपने पति की अपेक्षा दूसरों पर अधिक 
विश्वास होता है । किन्तु वे इस बात को नहीं सोचती कि हम जो 
कुछ कर रही है वह अनुचित है या उचित । दूसरों पर विश्वास 
करने का क्‍या नतीजा होता है, इसे वे पहले से नहीं जानतीं | 
किन्तु जब उनका नुकसान हो जाता है तब वे पछताती है' | इस 
पर भी वे अपनी इस बुरी आदत को नहीं छोड़तीं । इस प्रकार 
उन्हें सुकसान उठाना तो मजूर होता है किन्तु अपने पति को 
जाहिर करना झरुवीकार नहीं होता । यह कितनी मू्खता है ! ऐसी 
झ्वियों को कोई अच्छा नहीं कहता । 

क ख्री थी जो अपने पति का बहुत कम विरवास करती 
थी। एक दफ़ा ऐसा हुआ कि उसने कोई जेवर बनवाने के लिए 
किसी दूसरे आदसी को कुछ रुपये दिये | उस आदसी ने रुपये 
लेकर अपने पास रख लिये। जब कुछ दिन हो गये और उस स््री 
को जेवर न मिला, तो उसने उस आदमी से कहना शुरू किया 
बह आदमी रोज टालमटोल कर दिया करता । 

धीरे-धीरे यह बात उस स्त्री के घर के लोगों ने सुनीं । उन्होंने 


' उस आदमी से रुपये वापस साँगे। उस आदसी ने उनसे भी 


टालसटोल करना शुरू कर दिया और उसका नतीजा यह हुआ 
कि उस आदमी से थे रुपये न मिले। 

अक्सर मूर्ख स्त्रियों में इस प्रकार के उदाहरण पाये जाते है 
जिनसे उनके रुपये-पैसे को ही हानि नहीं होती, वल्कि इस प्रकार 
की स्त्रियाँ अपने घर के आदमियों तथा सास-ससर ओर पति की 


सस्त्रया क शुझ आर.दाण | ज्छु 

नजरों से गिर जाती हैं। जो स्त्रियां अपना आदर चाहती है 
और यह चाहती है! कि उन्ककी सव लोग प्रशंसा करें, उनको 
इस प्रकार की बाते कभी न करनी चाहिए । 


. कितनी ही स्त्रियों का.यह ख्याल होता है कि अगर अपने 
पति से दहम-कोई जेवर बनवाने को कहेगी तो थे या तो इन्कार 


कर देंगे या हमारे रुपये लेकर खर्च कर डालेंगे । इसलिए वे उनकी . 


चोरी से दूसरों से काम लेती हैं । किन्तु उनका ऐसा सेाचना 
केवल मूख्ता है। उनके ज्ञान नही है । इसलिए वे ठगी जाती हैं । 


स्त्रियों का यह स्वभाव होता है कि व अपने पास कुंछ न कुछ 
रुपया पैसा जमा किया करती हैं । रुपया पेसा इसलिए जमा 
किया जाता है कि मुसीबत पड़ने पर काम में लाया जाय 
किन्तु कुछ स्त्रियाँ ऐसी होती है जो केवल अपने स्वार्थ के त्रिए 
ही रुपया पैसा जमा करती है । मैंने दहुत रित्रायों के देखा है कि 
उनके पास-सो-पचास रुपये होने पर भी वे उसके मुसीबत पड़ने 
पर काम नहीं लाती । 


एक आदमी किसी दफघुर में नौकर था । किसी कारण से उसकी 
नोकरी छूट गयी । छुछ दिलों के बाद वह बहुत बीमार पड़ गया। 
नोंकरी छूटे दो-डेढ़ महीना होगया था, इसलिए उसके खर्च की 
बहुत तकलीफ थी जिसके कारण वह अपना ठीक-ठोक इलाज न 


कर सका। दिन-दिच उसकी वीसारी बढ़ती गयी । उसकी वीसारी 


से उस घर के लोगों के। बहुत मुसीबत उठानी पड़ी । कक 


नर 


| 
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उसकी स्त्री के पास उस समय पचास रुपये थे, किन्तु उसने 
पति के इलाज के लिए न दिये। मालूम नहीं, उसने वह रुपये 
ओर किस समय के लिए रख छोड़े थे | ऐसी सरित्रियां अपने पति 
से रुपये को ज्यादा समझती है । इस प्रकार की रुत्रि याँ संसार 
में मुँह दिखाने के योग्य नही होती । 

लड़कियों को लड़कपन में ही ये सब बाते' सिखानी चाहिए, 
जिससे वे बड़ी होकर अच्छी स्त्रियां वन | लड़कपन में उनके 
दिलों में जैसी बाते बैठाई जायँगी, बैसी ही वे बड़े होने पर 
तैयार होंगी । न्‍ 


कपड़ों ओर गहनों का शोक 


लड़कियों ओर रि्त्रियों मे तरह-तरह के चटक-भमड़कदार कपड़े 
पहनने का शोक्न बढ़ता जाता है | छोटी-छोटी लड़कियों से लेकर 
बूढ़ी स्थियां तक अच्छे-अच्छे कपड़े पहनने का शौक रखती है। 
वे मोटे तथा मजबूत कपड़े पहनना बिल्कुल पसन्द नहीं करतीं .। 
उनको ऐसे कपड़े अधिक पसन्द होते है जो खूब महीन, हलके _ 
ओर देखने में खूबसूरत लगते हैं। लड़कियां तथा स्त्रियां यह 
समभती है कि हम जितने ही बढ़िया कपड़े पहनेंगी उतनी ही 
सुन्दर लगेगी । किन्तु उनको यह नहीं मालूम कि कपड़े से कभी 
किसी की सुन्दरता नहीं बढ़ती । कपड़े केवल शरीर की रक्षा के 
लिए पहने जाते है। देखने मे जो कपड़े तड़क-भड़कदार तथा 

.. महदीन दोते है उनसे शरीर की रक्षा कदापि नही होती । 
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लड़कियों तथा स्लरियों को यह कभी न सोचना चाहिए कि 
अच्छे कपड़े पहनने से हम सुन्दर दिखाई पड़ेंगी। बढ़िया कपड़े 
पहनने के पहले स्लियों ओर लड़कियों को देखना चाहिए 
कि हम नीरोग ओर तन्दुरुस्त हैं या नहीं । यदि वे सुन्दर बनना 
चाहतो है तो उनको अपने स्वास्थ्य का प्रबन्ध करना चाहिए। 
रोगी और निव ल दशा में चटकीले-भड़कीले और महीन कपड़े 
अच्छे लगने के बजाय और बुरे लगते है। 

यदि कोई लड़की या खली खूब स्वस्थ है और वह मामूली 
कपड़ा भी पहनती है तो उसके शरीर पर वह कपड़ा बहुत अच्छा 
लगता है। किन्तु यदि कोई दुबली-पतली, अस्वस्थ लड़की या 
स्त्री, बढ़िया से बढ़िया कपड़ा भी पहनती है तो बह उसके शरीर 
पर जरा भी अच्छा नहीं लगता । इससे पता चलता है कि अच्छे 
कपड़े पहनने से कभी सुन्दरता नहीं आती । 

बहुत-सी जझ्लियाँ और लड़कियाँ ऐसे कपड़े, जो कुछ मोटे होते 
है, नहीं पहनती । वे कहती है कि वे हमारे शरीर में चुभते है; मोटे 
कपड़े पहनने से शरीर सोटा मालूम होता है, इत्यादि | यहाँ तक 
कि वे जाड़े के दिनों में भी गरम कपड़े नहीं पहनती, जिससे 
उनका शरीर मोटा न लगे। चाहे जितना जाड़ा उन्हे लगे, किन्तु 
वे काँपती तो जायैंगी, परन्तु शरीर पर कपड़ा न पहलेंगी ऋ 
यदि पहलेंगी भी, तो ऐसे कपड़े जो देखने में बढ़े सुर 
हलके ओर पतले होते हैं । इस प्रकार के कपड़े पहनने से “ 
, , को नतो बिल्कुल आराम मिल सकता है और न उसकी ज 
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से रक्षा ही हो सकती है। जब जैसा मौसम हो, उसी के अनुसार ' 
कपड़े पहनने चाहिए । लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता 
वे जब किसी को बढ़िया कपड़े पहने देखती है तो उनकी भी वैसे 
' ही कपड़े पहनने कीं इच्छा होती है । इसलिए वे अपनी माँ आदि 
से वैसे ही कपड़ों को पहनने की जिद करती है। ऐसी दशा में 
घर की स्त्रियों को चाहिए कि वे लड़कियों को बताबे कि किस 
प्रकार के कपड़े उन्हे! पहनने चाहिये । उनको उनके दोष और गुण 
भी बताने चाहिए | 
प्रायः स्रियों और लड़कियों का यह स्वभाव होता है कि वे 
तड़क-भड़कदार कपड़े अधिक खुरीदती है । इस प्रकार के कपड़ों 
के ख़रीदने में एक तो दाम अधिक लगतेः है, दूसरे वे जल्दी फट 
जाते है। यदि मोटा और मज़बूत कपड़ा, जो देखने मे भी अच्छा 
हो, खरीदे तो उसमें एक तो दाम भी कम लगे गे और दूसरे वे 
बहुत दिनों तक चलगे। 
ग़रीव घरों की ख्रियाँ, जिनके प|स बहुत कम कपड़े होते है 

अपने घरों में बहुत मैले कपड़े पहले रहती है । यदि उनके पास 
दो-तीन कपड़े होते है तो बे उनमे से एक ही कपड़ा पहनती हैं 
और वाक़ी सन्दूक़ मे बन्द करके रख छोड़ती है और एक ही 
कपड़ा रात-दिन शरीर पर लपेटे रहती है। यह बड़ी मूखता की 
वात है कि दो-तीन कपड़े पास होने पर भी वे एक ही कपड़ा दिन- 
रात पहने रहती हैं। मैला कपड़ा पहनने से तन्दुरुस्ती बिगड़ती है 


“ : और तरह-तरह के रोग पेदा हो जाते है । इसलिए ख््रियों और 
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लड़कियों को चाहिए कि वे साफ कपड़े पहना करे । दो कपड़ों में 
तो सफाई हो सकती है, किन्तु एक कपड़े में नही हो सकती । 
अपने पास कपड़े होते हुए उनको न पहनकर, एक ही कपड़ा 
- पहनना अपनी तन्दुरुस्ती को खराब करना है । है 


कपड़ों के सम्बन्ध में ख्ियों को यह जानता चाहिए कि वे 
जो कपडा पहनती है, बह उनके शरीर पर अच्छा लगता है या 
'नहीं । दूसरों की देखा-देखी ऐसा कपड़ा कभी न पहनना चाहिए 
जो पहनने में भद्दा ल्गे। 


कपड़ा खरीदते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि जो 
कपड़ा सोल लिया जाय, वह्‌ खूब मंज़बूत, कुछ मोटा तथा अपने 
देश का बना हुआ हो। तड़क-भड़क के कपड़े लेकर व्यर्थ दाम 
न खोना चाहिए । 


अशिक्षित तथा मूख खियों ओर लड़कियों में जेवर का अधिक 
से अधिक शोक पाया जाता है। जितना कुकाव उनका जेवर की 
ओर होता है, उतना झुकाव किसी दूसरी चीज़ पर नहीं होता । , 
ररियाँ अपने सब खचे रोकना पसन्द करती है किन्ठु जेवर 
बनवाना नहीं रोकना चाहती । वे चाहे जितनी बूढ़ी भी हो जायेँ 
परन्तु जेवर का शोक उनसें बना ही रद्दता है। जो रित्रियाँ गरीब 
होती हैं और वे यदि सोने-चाँदो के जेवर नही' बनवा सकतीं तो 
रांगे और पीतल के ही गहने सोल ले-ले कर शरीर पर. 
है। स्त्रियों को गहनों का इतना अधिक शौक होता है 


२ [ सबयुवतियों को क्‍या जानना चाहिए 


आने पर वेदूसरों से गहने माँग-माँगकर पहन लेती है। वे 
. समभती हैं कि हम जितने अधिक गहने पहनेंगी उतनी ही दृसारी ' 
स्त्रियों के बीच में, बड़ाई होगी, हम अमीर कही जायँगी और 
हम खूब सन्दरी जान पड़ेगी। ऐसा सोचना केवल मूखता है। 
उन्हें ज्ञान नहीं है कि हम जैसे गहने पहनती हैं. उनसे हमारी ' 
शरीर सुन्दर बनता है या बद्सूरत । 


लडकियों को बाल्पपन से ही उनकी माँ बगैरह उनके नाक-कान 
' छेदकर, उनमें कील-बाली पहना देती हैं, हाथ-पैरों और गले, 
कमर में भी तरह-तरह के गहने पहना देती हैं, जिससे लड़कियों 
के लडकपन से ही जेवर का शौक होने लगता है । इससे उनकी 
क्या-क्या हानियाँ होती हैं, इसे न वे स्वयम्‌ जानती है और न 
उनके घर के लोगों के! इस बात का ज्ञान होता है । 


बिना पढ़ी-लिखी मूख स्त्रियाँ जिस प्रकार के जेवर स्वयम्‌ 
पहनती है और अपनी लडकियों को पहनातीं है, उनसे उनके 
शरीर तो कुरूप मालूम हो होते है, किन्तु इसके अलावा शरीर 
पर जहाँ-जहाँ चाँदी, रॉगे, तॉबे वगैरह के जेबर पहने जाते है, 
वहाँ पर एक तो काला-काला दाग पड जाता है दूसरे वे स्थान पतले 
हे। जाते हैं । कारण यह है कि उन स्थानों पर खून का दौरा ठीक 
से नहीं दो पाता । इससे स्वास्थ्य में बहुत धक्का पहुँचता है। 
सिर से पैर तक जेवर लाद लेने से हमारा स्वास्थ्य कभी अच्छी 
नहीं हो सकता | 
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जेयर पहनन। तो घुरा नहीं है, परन्तु हमको कैसे जेवर पहनने 
चाहिए, इन बातों का स्त्रियों में ज्ञान होता “ आवश्यक है । यदि 
किसी रत्री को जेबर पहनने का शौक ही है तो उसे ऐसा जेबर 
पहनना चाहिए जो देखने में, पहनने में सुन्दर लगे और उससे 
स्वास्थ्य में किसी प्रकार का धक्का न पहुँचे । कोई एक-आध चीज 
अच्छी-सी सोने की बनवाकर गले मे पहने। कानों से हलकी-हजत्की 
तरकी या रिंगे पहने, हाथों मे सोने के हलके-हलके सुन्दर कड़े 
या और कोई चीज़ पहने। शरीर भर से इस प्रकार की दो- 
चार चीजे पहनने से कोई हानि नहीं होती; वरन्‌ शरीर की 
शोभा बढ़ती है । 


सव से मुख्य बात तो यह है कि स्वर्थ, सुन्दर तथा गुणवत्ती 
सत्रीया लड़की को बनावटी तथा भूठे जेवर पहनने की कुछ 
आवश्यकता नहीं है । स्त्रियों को जो जधर पहनने चाहिए वे नहीं 
पहनती और न वे उनकी आवश्यकता ही समभती हैं । वे भूठे 
जेवर पहन-पहनकर सुन्दर बनना चाहदी हैं ओर अपनी बड़ाई 
करवाना चाहती हैं | यह बहुत मूलेता क्री बात है। स्त्रियों लड़- 
कियों को सच्चे जेब॒र पहनने चाहिए | उनके सच्चे जेवर केवल 
उनके शुणण है। उनमें लब्जा, शील, अच्छा व्यवहार-वर्ताव आदि 
होना ही उत्तका सच्चा आभूषण है। जिस स्त्री मे यह सब वातें 
होती हैँ, उसका सब लोग आदर तथा प्यार करते हैं। इन 
बातों का रित्रयों मे ज्ञान होना चाहिए। लड़कियों... 7, 
से ही मूर्खता की बातों से दूर रखना चाहिए । का 


३छ [_ नवथुवतियों के। क्‍्यां जानना चाहिये 


खुशी की बात है कि जब से हमारे देश मे शिक्षा-प्रचार की 
ओर ध्यान दिया गया है तब से पढ़ीं-लिखी स्त्रियों मे जेवर का 
शौक कम होने लगा है और लड़कियों के स्कूल और कालेजों में 
उनमें, अच्छा ज्ञान पैदा कराने की कोशिश की जारही है। इसका 
यह फल हुआ है कि जो लड़कियाँ पढ़-लिखकर निकल रही है, 
वे दकियानूसी कपड़ों और जेबरों के शौक से बिल्कुल अलग 
- रहती है। शिक्षा के प्रभाव से ही हमारे देश में भी लड़कियों 
ओर स्त्रियों को अपना स्वास्थ्य सँभालने का शौक हुआ है। 
जिस तेजी के साथ हमारे देश में स्त्रियाँ अपनी तरक्की कर रही 
है, उससे यह अनुमान लगाया जा सकता है कि दस वर्ष के बाद 
हमारे देश मे स्त्रियों की दशा बहुत ऊँची हो जायगी। 


चटोरापन । 


लडकियों तथा ख्रियों का चटोरा होना भी एक बड़ा दुगुण 
है। चटोरपन के कारण उनको तरह-तरह के दुख भोगने पड़ते 
हैं। जो खी चटोरी होती है वह सदा भूखी दी बनी रहती है 
उसकी नियत कभी किसी चीज से नहीं भरती । चटोरेपन के 
कारण वे लोग कभी एक पेसा नही बचा सकती । 


लड़फियों मे चटोरेपन की आदत लड़कपन से ही पड़ती 
है। किसी भी बुरी आदत को यदि लड़कपन से नहीं छुटा दिया 
जाता तो बड़े होने पर उसका छूटना कठिन हो जाता है । लड़- 
कियों के माँ-बाप तथा घर के अन्य लोगों को चाहिए कि वे उनकी 


चटोरापन ].. । रे 
; इस आदत के दूर करने की कोशिश करें। यदि बे उन्हें उस 
. समय इस घुरी आदत से बचा दे गे तो इससे उनका ही लाभ 
' ह्लोगा। - 
: « क्ड़कियों के चटठोरी हे! जाने का कारण यह है कि जब वे 
'छोदी-छोटी होती हैं, उसी समय से उनके, उनके सॉ-बाप तथा 
अन्य सम्बन्धी रोज पैसे दिया करते है। उन्ही पेसों से वे तरह 
तरह की चीजे मोल ले-लेकर खाती है। दिन-दिन उनका यह 
चस्का बढ़ता जाता है। जब वे स्कूल में पढ़ने के लिए जाती हैं 
तो घर से दो-चार, छः पैसे अवश्य लेकर जाती हैं। उन्हीं पैसों 
से वे चाट की चीजें मोल ले-लेकर खाती है। चाट तथा इसी 
प्रकार की अन्य चीजें खाने से स्वास्थ को क्‍या हानि पहुंचती है, 
इसे न तो वे स्वयम्‌ जानती है और न उन्हे इस प्रकार की बात्तों 
का ज्ञान ही कराया जाता है। स्कूलों में पढ़ने वाली लड़कियाँ 
अधिक चटोरी देखी ज्ञाती हैं, जिससे उनको हर प्रकार से 
'हानि पहुँचती है। 

: शहरों से रहने वाली लड़कियाँ तथा श्व्रियाँ ही चटोरी देखो 
जाती है। देहातों मे यह बात नहीं हाती। कारण यह है कि शहरों, 
में तरह-तरह की चीजे बिकती है। देहातों मे यह चीजें नहीं 
बिकतीं है। शहरों मे रहने चाल्ली चहुत-सी रित्रयाँ तथा लड़कियाँ ऐसी 
देखी जाती दे' जो दिच' भर कुछ न कुछ मोल लेकर खाया 
ही करती है। दिन भर मे जितने बेचने चाले सड़क पर निकलते 
हैं सबसे ही कुछ न कुछ दो पैसा, चार पैसा का लेकर खाती है। 

“इस प्रकार उनको दिन भर खरीदते और खाते ही जाती है । 


३६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


वाज़्ार की इन चीज़ों के खाने से लाभ कुछ नहीं होता, केवल 
अपनी आदत बिगड़ती है, व्यर्थ पैसा खर्च होता है और उन 
चीजों के खाने से वें सदा बीमार रहती है। उनके शरीर 
दुबले हो जाते हैं और जिन्दगी भर तन्दुरुस्ती खराब होने के लिए 
लड़कपन मे ही जड़ पड़ जाती है। ऐसा खाना शरीर में नहीं 
' लगता। इससे पैसे की बहुत बर्बादी होती है और पीछे पछताना 
पड़ता है । किन्तु जिसमें यह आदत पड़ जाती है, अक्सर 
उसको बहुत मुसीबते भी उठानी पड़ती हैं । 


जिन ख्त्रियों तथा लड़कियों मे चटोरपन की आदत होती है, 
उन्हे जब तक अपने घर से पैसा मिलता है, तब तक तो उससे 
खातो है ओर यदि उन्हें किमी कारण से नहीं मिल सका, तो वे 
चोरी करतीं है, कज लेती है', अपने घर के लोगों की चोरी से 
चीजें बेचती है और अपनी इच्छा को पूरा करतीं हैं। चटोरापन 
के कारण उनमे दूसरे भी ढुगु ण पैदा हो जाते है' । ॥॒ 
' जो लड़कियाँ चटोरी होती है, उनकी सभी निन्‍्दा करते हे । 
विवाह हो जाने के बाद जब वे ससुराल जाती है तब उनको अपनी 
इस बुरी आदत के कारण घर के सभी लोगों की कडी-कड़ी 
बाते छुननी पडती हैं । उनसे कोई प्रसन्न नही रहता । लाचार 
होकर उनके सास-ससुर उनका चूल्हा अलग कर देते है । 


चटोरी स्त्रियों के पास न तो कोई एक आध जुबर होता है 
ओर न उनके पास कोई अच्छा कपड़ा ही होता है। वे अपने पति- 


ट 
लि 
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की कमाई को पानी की तरह वहा देती हैं। एक पैसा उनके पास 
कभी नहीं बचता | यदि कभी दुस-पांच रुपयों की जरूरत पड़ी 
सो चट किसी से उधार लेलिया या अपने पास कोई जेवर हुआ 
' नो उसे गिरबी रख दिया या बेच डाला | 


कितनी ही ऐसी अमीर घरों की सख्रियाँ देखी जाती है जो 
चटोरपन करने के लिए अपने कीमती जेवर, कपड़े, वरतन तथा 
मकान तक बेच डालती है । ऐसी ख्त्रियों को बुढ़ापे में केसे-केसे 
' कष्ट उठाने पड़ते है, इसे थे नही जानती । उनको भीख साँगने 
पर भी कहीं से खाने को नहीं मिलता । 


चटारी स्लियों तथा लड़कियों को शुण्डे लोग सहज ही भगा 
से जातें है' | ऐसी स्त्रियों और लड़कियाँ लालच मे आकर गुण्डों 
की बातों में आजाती है । थे लोग उनको कहाँ ले जायेंगे ओर 
क्या करेगे, इसे वे नहीं जानती | चटारपन के कारण स्त्रियों 
, और लड़कियाँ के चरित्र ख़राब हो जाते है । उन्हें जो कोई 
खिलाए, उसी की वे हो जाती है । कुछ दिन तो सभी खिल्ाते 
है । परन्तु बाद में उन्हे ऐसे-ऐसे दुख भोगने पडते है कि वे ही 
जानती है । उन्का कहीं ठिकाना नही रहता | 

लड़कियों मे स्वयम्‌ इन बातों का ज्ञान नही होता । उनको 
लड़कपन में ही ये बाते घरवालों को 'वताना चाहिए, जिससे 
उनमें यह बुरी आदत न पड़ने पावे और यदि पड़ गई हो तो 
उसे वे छोड़ दे! । चटारपन से क्या-क्या हानियाँ होती है 
लड़कियों के! यह सब बताता चाहिए । 


शेप [ नवयुवतियों का क्‍या जानता चाहिये 
ग़हस्थी की बाते' 


लड़कियों के लिए ग्रृहस्थों की बातों का जानना बहुत आव- 
श्यक है, जब वे सयानो होने लगे तब घर का बड़ा-बूढी स्त्रियों 
के चाहिए कि वे अन्य बातों के साथ-साथ उनके ग्रहस्थी की 
बाते बताबें | जो त्रड़कियां इन बातों के अच्छी तरह सीख 
लेती है, वे आगे चलकर उससे बडा लाभ उठाती है और अपनी 
गृहस्थी के बड़े अच्छे ढड्ड से चला सकती है । उनके उस ज्ञान 
से उन्हे सब लेग बुद्धिमान तथा योग्य सममते हैं और जो इन 
बातों से अचजान होती है वे अपनी ग्रहस्थी के ठीक नहीं चला 
, सकती, इसलिए उन्हे सब कोई फूहड और मूर्ख सममभते हैं। 


लड़कियों के ग्रहस्थी की बातों से प्रेम हैना चाहिए । विवाह 
के पहले ग्रहस्थी के सम्बन्ध मे जे! ज्ञान है। जावा है, वह सब से 
अच्छा हे।ता है। घर का अबन्ध किस प्रकार किया जाता है, इस 
बात का लड़कियों और स्त्रियों मे अच्छा ज्ञान होना चाहिए। 
उनके इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि हमारी कभी कोई 
चीज खराब नहे,, कभी किसी प्रकार का कोई नुकसान न हो, 
घर की सब वस्तुएँ ढंग के साथ अपने-अपने स्थान पर रखी रहें 
इत्यादि । इस शअ्रकार की सब बातों का रोज ध्यान रखना 
चाहिये । 
खाने-पीने का अनाज यदि खरीदना पड़ता हो, ते। उनके 
चाहिए कि इकट्ठा मँगाकर रख ले' ।थे।डा-थेडा मँगाने से अधिक 


शत 


गृहस्थी की बाते | 

खर्च होता है, बरक्‍्कत नही देती । जब कोई वस्तु खत्म होने का 
झ. ते उसके. दे।चार दिन पहले से दी मैँगवाकर रख लेना 
चाहिए । बहुत-सी ख्ियाँ ऐसा करती है कि जब केाई चीज़ 
बिलकुल समाप्त हे जाती है और जिस समय उस चीज़ की 
जरूरत हेती है. तब उन्हे मैंगवाने की याद आती है। ऐसा 
करना ठीक नहीं होता | अनाज वगैरह मेगबाने के बाद उन्हें 
देखना चाहिए कि कौन चीज़ अच्छी आई है और कौन खराव । 
यदि केई चीज खराब आई है|; तो उसे वापस करवाकर दूसरी 
मेगानी चाहिए । 


गेहूँ खूब साफ करके इकट्ठा पिसवाकर रख लेना चाहिए। 
बरसात के मौसम में गेहूँ अधिक दिनों के लिए नहीं पिसवाना 
चाहिए: क्योंकि आटे मे कीडे, पड़ जाते है. और उसके खराब होने 
का भय रहता है । 


इसलिए अधिक से अधिक पन्द्रह दिनों के लिये गेहूँ पिस- 
वाना चाहिए । मसाले कूट-पीसकर डब्बों मे भरकर रख 
देना चाहिए। दाल-चावल भी वीनकर रख दुना चाहिये। 
इस प्रकार दो-चार दिन परिश्रम करके सब चीज़ों को बरतनों 
में सर कर ढड्ढ के साथ , रख देना चाहिये। इसके अलावा 
जो चीजें जिस ऋतु मे सस्ती मिलती हों, उनको उन दिनों 
में इकट्ठा लेकर रख लेना चाहिये | फ़सल पर चीज़ मोल लेने 
से एक तो वह वह सस्ती मिलती है, दूसरे अच्छी होती है। गोभी ' 
शलजम, मेथी का शाक, पोदीना आदि कुछ तरकारियाँ ऐसी 
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होती है जो सुखाकर रख ली जाती हैं ओर जब उनकी फसल 
नहीं होती, तब बनाकर खायी जाती हैं । 

घर की सब चीजें। को सफाई के साथ जिसकी जो जगह 
होती है उसको उसी स्थान पर रखना चाहिये। जो वस्तु जिस 
स्थान से उठाई जाय, उसको ठीक उसी जगह पर रखनो चाहिये। 
ऐसा न करने से और इधर-उधर रखने से, जब उस चीज़ की 
जरूरत पड़ती है तो याद नही रहता कि वह चीज़ कहाँ रखी है, 
फिर हूँ ढ़ना पडता है । किसी भी चीज़ को ठीक जगह पर रखने 
से कभी हढ़ने की ज़रूरत नहीं पड़ती । घर के सभी लोगों के 
इस बात का ध्यान देना चाहिये। 


फुरसत के समय में घर के फ़टे-पुराने कपड़े सीने ओर वटन 
आदि लगाने के काम करने चाहिये। घर के बाल-बच्चों की देख- 
भाल करते रहना चाहिये । छोटे लड़के से कोई चीज़ बिगड़ने 
न पावे, वे कुछ तु कस्ान न करने पावें, इन सभी बातों का स्त्रियों 
को ख्याल रखना चाहिये। 


इस ग्रकार ग्रहस्थी की बातों का लडकियों में ज्ञान हो।ना 
चआहिये | घर की वडी-बूढ़ी स्त्रियों को चाहिये कि बे इन बातों 
की लड़कियों में खूब जानकारी पैदा करे, जिससे वे आगे चलकर 
अपनी गृहस्थी को सुन्दर वननिे के योग्य हो सके । 


ध्क्सर देखा जाता है कि लाड-प्यार के कारण जो लड॒कियाँ 
अपने लड़क पन में ग्रहस्थी के काम-काज नहीं सीख लेतीं, वे सयानी 
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हेने पर जब अपने ससुराल जाती है और वहाँ पर उनके गृह्री 
का भार लेना पड़ता है तो उसे ठीऋ-ठीक नहीं कर सकती। 
इसका यह नतीजा होता है कि घर के सभी लोग तरह-तरह की 
बातें सनाते हैं । इसलिये जो लड़कियाँ मायके से लेकर ससुराल 
'तक आदर-सत्कार चाहतो हो और चाहती हों कि सब कोई 


उनकी प्रशंसा करे, तो उनके घर ग्ृहस्री की सभी बातें भी 
प्रकार सीख लेनी चाहिये। 


स्कूलों में पढ़ने-लिखने वाली लड़कियाँ गृहस्थी के कार्मों में 
बहुत लापरवाही करती हैं। उनका यह ख्याल होता है कि 
गृहस्थी के काम-काज करता पढी लिखी लड़कियाँ ओर स्त्रियों 
का काम नहीं है। ऐसा सोचना उनकी भूल है । पढ़ने-लिखने 
के साथ-साथ उन्हे गृहस्थी की कुछ बातें भी जाननी चाहिए। 
स्त्रियों का सब से पहला यही घसस है कि वे ग्ृहस्थी की बातों से 
जानकार हों । आगे चल कर जब वे गृहरुथ बनें तो वे अच 
तरह से अपनी गृहस्थी सुखी बना सके । अपने पति, बच्चे तथा 
सास-ससुर आदि को सुख पहुँचा सके। जो लड़कियाँ पढ़ी-लिखी 
होने पर भी गृहस्थी की चातें से अनजान होती हैं, वे आगे अपनी 


गृहस्थी के सुखी नहीं बना सकतीं । इससे उनका जीवन 
सन्तोप-जनक नही रहता । 


गृहस्थी संसार का सब से छोटा से छोटा रूप है। जो अपने 


: अज्ञान के कारण अपनी गृहस्थी बिगाड़ देते हैं वे फिर कभी अपनी 
हि. 
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जिन्दगी में सुखी नहीं हो सकते और इस अकार के आदमी सदा 
दूसरों को देख-देखकर दुख की साँसे भरा करते हैं । 


सुन्दरता कया है ? 


लड़कियों मे सुन्दर बनने का शोक्त दिन पर दिन बढ़ता जाता 
है । वे ऊपरी बनावट तथा फैसन द्वारा सुन्दर बनने की कोशिश 
किया करती हैं। सन्द्र बनने के लिये वे मुख पर लाल-गुलाबी 
पाउडर मलती है', तरह-तरह के बाल काढ़ती हैं । बढ़िया महीन 
कपड़े पहनती है और नये-नये फैसन के कपडे बनवाकर पह 
नती हैं । इस प्रकार वे नित्य किया करतीं है। 
जिन लड़कियों तथा ख्तयों क्रो सुन्दरता का सच्चा ज्ञान नहीं 
है, वे ही इस प्रकार के नियमों द्वारा सुन्दर बनने की कोशिश 
किया करती है। क्‍या इन बनावटी बातों द्वारा कभी कोई सुन्दर 
भी हे। सकता है ? कभी नहीं | ऐसा सोचना और करना उनकीं 
बहुत बड़ी भूल है । उनको इस बात का ज्ञान नही है कि सुन्दरता 
है क्‍या वस्तु । 

सन्द्रता केवल स्वास्थ्य पर ही निभर है | जो लड़कियाँ खूब 
स्वस्थ तथा नीरोग है, वही सुन्दर है और जो अस्वस्थ और रोगी 
हैं, वे सुन्दर नही कही जा सकती | किसी लड़की का यदि रूपरजे 
बहुत अच्छा है, किन्तु उसके शरीर मे रक्त नहीं है, शरीर गठा 
हुआ नहीं-है, चरन्‌ वह ठुवली-पतली है ओर नीरोग न होने के ह 
» कारण वह पीली पड़ गयी है तो वह सुन्दर कहाने के योग्य नहीं 
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है । लेकित रूप-रंग न होने पर भी एक स्वस्थ और हट्टी-कट्टी 
खड़की या स्त्री सुन्दर कहाने योग्य है। सौभाग्य से यदि किसी 
लड़की में रूप-रज्ञ के साथ-साथ उसका शरीर गठा हुआ, सज़- 
चूत तथा रक्त से भरा हुआ है तो उसको फिर कया कहना | 

लड़कियों को यह तो जान ही लेना चाहिए कि बनावटी ' 
बातों से सुन्दरता नहीं आती । उनको सच्ची सुन्दरता प्राप्त करने 
की कोशिश करनी चाहिये । यदि वे उन उपायों को, जिनसे शरीर 
सुन्दर हो सकता है, करती रहेगी, तो वे हमेशा सुन्दरी ही जान 
पढ़ेंगी।.... 

जैसा ऊपर बताया गया है, सुन्दरता तन्दुरुश्ती पर निभर 


है । तन्दुरुस्‍्ती क्या है और तन्दुरुरुत . बनने के कया उपाय हैं, 
चअह आगे बताया जायगा । 


मुन्दरता नष्ट होने के कारण 


इश्वर ने हम सब को सुन्दर बनाया है। किन्तु सोन्द्य की 
रक्ता करना हसारा काम है। जब बच्चा पैदा होता है तब वह 
कितना सुन्दर तथा तन्दुरुस्त होता है; किन्तु बड़े होने पर यदि 
चह कुरहूप हो जाय, तो इसमें ईश्वर का क्‍या दोप ? कुरूप होने के 
कुछ कारण होते है । जब वे कारण पैदा हो जाते हैं, तब शरीर 
में कुरूपता आ जाती है। वहुत से लोग सममभते हैं कि रह , 
गोरा होना ही सुन्दरता है, किन्तु ऐसा सोचना वड़ी 
सुन्दरता का तो अथ ही छुछ और है। 
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शरीर की बनावट तर्था स्वास्थ्य का अच्छा होना ही केवल 
सुन्दरता है यदि शरीर की बनावट अच्छी नहीं है और शरीर 
में स्वास्थ्य नहीं है, किन्तु रड्ग गोरा हैतो वह सुन्दरता नहीं कही 
जा सकती । लेकिन यदि रड्ड काला होने पर भी शरीर की बनावट 
अच्छी है और शरीर खूब स्वस्थ है तो वह सुन्दर ही कहा जा- 
सकता है । े 
प्रायः बहुत-सी स्त्रियाँ ऐसी देखी जाती हैं. जो अपने लड़क- 
पन में तो बडी सुन्द्री थीं, किन्तु विवाह होजाने के बाद, अपनी 
जवानी की उम्र में पहुँचते-पहुँचते कुरूप हो' गयी । इसका कारण 
केबल यही है कि उनमें कुरूप होने के कारण पैदा होगये जिससे 
उनकी सुन्दरता नष्ट होगयी । इसके अलावा कितनी ही ऐसी 
स्त्रियाँ भी हैं जिनकी सुन्दरता नष्ट नहीं हुई और वे अपने बुढ़ापे 
की अवस्था तक सुन्दरी दिखाई देती हैं । 


सुन्दरता का स्थिर रखना तथा उसे नष्ट कर देना अपने ही 
हाथ में है। हमारे देश की स्त्रियाँ दूसरे देशों की स्त्रियों.से कम 
सुन्दरी नहीं होती, किन्ठु वे अपनी सन्द्रता को नष्ट कर डालती 
हैं और जब उनकी असली सुन्द्रता नष्ट हो जाती है तब वे बना- 
चटी बातों द्वारा सुन्दर वनने की कोशिश किया करती हैं । यदि 
वे यह न करके, स्‌ न्द्रता को नष्ट कर देनेवाले कारणों को दूर 
कर दें तो फिर वे असली स्‌ न्द्रता ग्राप्त कर सकती है । योरप 
की स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ सदा अपनी स्‌ न्दरता को स्थिर रखने 
की कोशिश किया करती है, इसीलिए वे हमारे देश की ख्रियों से 


“रा 
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अधिक सुन्दरी दिखाई देती हैं। सुन्दरता को आयु भर स्थिर 
रखने के लिये, उसके नष्ट करनेवाले कारणों से बचे रहना 
चाहिए । जिन मुख्य कारणों से सुन्दरवा नष्ट हो जाती है, थे 
नीचे लिखे जाते हैं-- 

परिश्रम न करना--शरीर की वनावट का अच्छा होना तथा 
शरीर का गठा हुआ होना परिश्रम पर ही लिस र है | परिश्रम न 
करने से शरीर कुरूप हो जाता है । उसकी बनावट भद्दी हो जाती 
5। लड़कपन में लड़कियों के शरीर खूब सुन्दर दिखाई देते हैं 
किन्तु जब थे बड़ी हो जाती हैं तब यह बात नही रहतो। उसका 
कारण यह है कि जब वे छोटी होती हैं तब खूब खेलती-कूदती हैं, 
दौडती-उछलती हैं, जिसमें उन्हें खूब परिश्रम पड़ जाता है। परन्तु 
चड़े होने पर उनके इस अकार के खेत्न-क्ूद बन्द हो जाते हैं और 
उन्हे कभी केई परिश्रम का काम: नहीं करना पड़ता, इससे उनके 
शरीर की गठन खराब होने लगती है और सुन्दरता नष्ट होने का 
एंक कारण पैदा हो जाता है | 

शहरों में रहनेवाली लड़कियां तथा स्त्रियां परिश्रम के कामों 
से चहुत घबराती हैं | वे कभी कोई' ऐसा कास नहीं करतीं; 
जिससे उन्हें परिश्रम पड़े । इसी कारण उसके शरीर पतले, ढीले 
उथा झुरूप दिखाई देते हैं। देहातों में रहनेवाली लड़कियों और 
स्त्रियों के शरीर कितने गठे हंए, तन्दुरुस्त और खिंचे हुए होते. 


हैं! उसका कारण केबल यही है कि वे सुबह से शाम तक खूब 
परिश्रम करती हैं। . ह ० 
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रोग--सुन्दरता नष्ट होने का दूसरा कारण है, शरीर में रोग 
का होना । लड़कियों और स्त्रियों में जो अदर की बीमारी हो जाती 
है, वह बड़ी ही भयंकर बीमारी है यह बीमारी इतनी बुरी होती 
है कि इससे पिंड छुड़ाना कठिन हो जाता है। जिस खी तथा लड़की 
को यह बीमारी हो जाती है, उसकी सुन्दरता बहुत जल्दी ही नष्ट 
हो जाती है । 


जिन लड़कियों की शादियाँ छोटी, अवस्था में हो जाती हैं 
ओऔर शादियाँ भी ऐसे आदमियों से होती हैं जे बड़ी उम्र 
के हैं और उनकी तीन-तीन, चार-चार शादियाँ हो चुकी हैं, 
इस ग्रकार के आदमियों के साथ जिन लड़कियों की शादियाँ 
हेती हैं प्रायः उनके प्रदर रोग हे जता है| परिश्रम न करने 
ओर अधिक खटाई-मिर्च खाने से भी यह बीमारी पैदा हो जाया 
करती है । जिस लड़की तथा स्त्री के यह बीमारी हो जाती है 
उसका शरीर बिल्कुल ढीला और दुबला पड जाता है । खून 
सूख जाता है ओर शरीर गला करता है । चेहरा इतना कुरूप हो 
जाता है कि देखने से घृणा मालूम होती है । इस बीमारी में 
तबियत बिल्कुल सुरुत रहती है, शरीर में पीड़ा हुआ करती है । 
 शिर में चक्कर आते हैं, आँखों में अंधेरा मालूम होता है, शरीर 
' में बहुत कमजोरी मालूम होती है। भूख-प्यास बन्द हो जांती 
है। हर समय पड़े ही रहने की तवियत चाहती है । इस प्रकार 
इस बीमारी मे कितनी ही तकलीफों हुआ करती हैं। 
खाने-पीने की चीज़ें--सुन्दरता का नष्ट होना खाने-पीने 
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पर भी निरभेर है । बहुत-सी स्रियों ओर लड़कियों की यह आदत 
होती है कि वे बासी, सडी-गली चीजे' खाती है । ऐसी चीज़ें 
खाने से स्वास्थ्य खुराब होता है । जब स्वास्थ्य खराब हुआ तो 


स्‌ न्द्रता भला फिर कैसे रह सकती है। सुन्द्रता तो स्वास्थ्य 
पर ही निर्भर है । 


रहने के स्थान--जो मकान बन्द है, जिनमें साफ़ हवा नही 
पहुँचती और धूप नहीं जाती, ऐसे मकानों में रहने से स्वास्थ्य 
खराब होता है और सुन्द्रता नष्ट होती है । 


स'गति का फल्न--जैसी सगति होती है उसी का प्रभार 
पड़ता है। बुरी सक्लति करने से बुरी बातों का प्रभाव पड़ता है 
अपने विचार गंदे होते है । विचारों के गन्दे होने से स्वास्थ्र 
और सुन्दरता नष्ट होती है | इसलिए हमेशा अच्छी सर्ज्र 
करना चाहिए, जिससे हमारे विचार अच्छे हों, हममें अर्च्छ 
बातें पैदा हो । 

चिन्ता, जल्नना-कुढ़ना और क्रोध--ये सब बाते भी हमार 
शरीर को घुल्नाकर नष्ट कर डालती हैं। इनसे चेहरा बिगड़ जात 
है। कुरूपता आजाती है और शरीर घुला करता है। 


शरीर को सुन्दर और स्वस्थ रखने के लिए प्रसन्न रहन 
सब से जरूरी है। मेंने ऐसी कितनी ही स्त्रियों को देखा है जिन 
शरीर भयानक ओर मुख का रूप विकृत हो गया है.। उनवे 
साथ कुछ दिन रहने से मालूम हुआ कि वे बिना 
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जला-छढ़ा करती है। कितने ही महीने बीत जाते है, लेकिन उसे 
चेहरे पर असन्नता नहीं -दिखाई देती। ऐसी अवस्था मे सिवा 
इसके और हो ही कया सकता है ! प्रसन्‍न रहना जिन्दगी का सव 
से बड़ा गुण है।अत्येक ख्री और लड़की को चाहिए कि वह 
अपनी किसी भी हालत मे सदा प्रसन्‍तर रहने की कोशिश क्रे। 
जो ख्तरियाँ सदा हँसती हुईं रहा करती हैं उनको देखकर सभी 
को प्रसन्‍न होती है । 


सुन्दर बनने के उपाय 


सुन्दर बनने के लिए लड़कियाँ तथा ख्तियाँ कितने ही उपाय 
किया करती है । वे तरह-तरह के बढ़िया साबुन, तेल, क्रीम 
आदि का उपयोग किया करती है, जिससे उनमे सुन्द्रता आ जाय 
किन्तु इन उपायों से असली सुन्दरता कभी नहीं आ सकती | 
उनको सुन्दर बनने के लिये वे उपाय करने चाहिये जिनसे वे असली 
सुन्दरता को प्राप्त कर सके । 

असली सुन्दरता आप्त करने के लिये नीरोग रहना बहुत आव- 
श्यक है। रोगी शरीर कभी सुन्दर नहीं हो सकता । नीरोग रहने 
के लिये उन'बातों से सदा वचे रहना चाहिए जिनसे रोग पैदा हो 
जाते है और स्वास्थ्य बिगड़ जाता है। शरीर में रोग कैसे पैदा 
हो जाते हैं, यह आगे बताया जायगा । यदि शरीर में कभी कोई 
रोग पैदा भी हो जाय तो उसका उसी समय से ठीक-ठीक इलाज 
शुरू कर देना चाहिये, जिससे वह बढ़ने न पावे और शीघ्र ही 
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अच्छा हो जाय | जब कोई रोग अधिक बढ़ा दिया जाता है तो 
उसका जल्दी अच्छा होना कठिन हो जाता है। इसलिए इसमें 
ु कभी लापरवाही नही करनी चाहिए। " 


हे 


सुन्दर वनने के लिए खाने-पीने का ध्यान रखना भी बहुत 
ज़रूरी है। भोजन ऐसा करना चाहिए जिससे शरीर में रक्त पेदा 
हो और स्वास्थ्य की वृद्धि हो | भेजन ऐसा कभी न करना 
चाहिए जिससे शरीर का तो कोई लाभ न हो, परन्तु उससें ' 
स्वाद हो । 


शरीर में सच्ची सुन्दरता आने के लिए परिश्रम करना बहुत 
आवश्यक है! परिश्रम न करने के कारण क्या-क्या हानियाँ होती 


हैं, यह सब पहले बताया जा चुका है। शरीर का सुन्दर होना 
कहुत कुछ परिश्रस करने पर निभर है । 


विचारों का अच्छा होना और चरित्र का सुन्दर होना सुन्दर 
बनने के लिए बहुत जरूरी है। स्त्रियों तथा लड़कियों के चरित्र का' , 
अच्छा होना, उनका एक प्रधान गुण है। जिन स्त्रियों तथा लड़- 
कियों के चरित्र अच्छे नहीं होते, उनके विचार गंदे होते हैं. 
उनका चेहरा कभी सुन्द्र नहीं दिखाई देता | इसलिए सुन्द्र बनने 


के लिए हमेशाों अपना विचार और चरित्र अच्छा रखना 
चाहिये | 


सुन्द्र वनने के लिए विषय-भोग से अधिकतर बचे ही रहना 
। चाहिये। जे। लड्कियाँ तथा स्त्रियाँ इस बात का हमेशा ख्याल हि 
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रखती हैं वे सदा सुन्दरी दी जान पड़ती हैं। उनके चेहरे पर कान्ति 
रहती है, जिससे चेहरा सुन्दर लगता है । 


सदा प्रसन्न रहना सुन्द्रता का प्रधान लक्षण है। सदैव असन्न- 
और हाँ सते हुए रहने से चेहरा बहुत सुन्दर मालूम होता है। क्रोंव 
कभी न करना चाहिये और चिन्ताओं से सदा बचे रहना चाहिए | 

सुन्दरता नष्ट होने के जे। कारण पहले बताये जाचुके है, उनका 
ध्यान रखना बहुत ज़रूरी है। जिन कारणों से सुन्दरता न होती 
है, यदि उनका ध्यान रखा जाय, तो कोई भी व्यक्ति हमेशा सुन्दर 
ओर स्वस्थ रह सकता है। 


इसके अलावा सुन्दर बनने के लिये सफाई का होना बहुत 
जरूरी है. | सफाई केवल शरीर की ही नहीं, वरन्‌ और भी कई 
बातों की सफाई रखना सुन्दरता के लिए बहुत आवश्यक है। 
सुन्दर बनने के लिये, शरीर की सफाई, वस्त्रों की सफाई, मन की 
सफ़ाई ओर चरित्र की सफाई रखनी चाहिए । 


शरीर की सफाई--पति द्न स्नान करने से शरीर की सफाई 
हो सक्तो है | स्तान करने का मतलब भी यही है| किन्तु जिनको 
स्नान करने का सच्चा ज्ञान नहीं है, वे उसे दूसरे ही अर्थ से करते 
हैं। वे स्नान करना अपना धर्म समभते है । इसलिए वे प्रतिदिन 
शरीर पर पानी डाल लेना ही क्राफी समभते हैं 


शरीर पर केवल पानी छोड़ लेने से कोई लाभ नहीं होता इस 
से शरीर की सफाई नहीं होती | विधिपूर्वक स्नान करने से बहुत 
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चाहिए। साफ कपड़े पहनने से शरीर स्वस्थ और सुन्दर 


होता है । 


सनकी सफाई--सन की सफाई भी मनुष्य के सुन्दर बनाती 
है । मैंने देखा है कि जिन स्त्रियों के मन विल्कुल्न साफ होते हैं, 
वे हमेशा सुन्दरी दिखाई देती हैं। ऐसी स्त्रियों के मन में कोई 
विकार नहीं होंता। उनको चाहे कोई कुछ कहे, पर उससे कभी 
चे बुरा नहीं मानती, अपनी तवियत के नहीं विगाड़तीं । वे 
: हमेशा प्रसन्न रहती हैं। जो स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ ऐसे स्वभाव 
'की होती हैं, उनका चेहरा सदा सुन्दर ही दिखाई देता है । 


चरित्र की सफाई--चरित्र का सुन्दरता >पर बड़ाग्रभाव 
पड़ता है। चरित्र का अच्छा होना सुन्दरता के लिये अत्यन्त 
आवश्यक है। जो स्त्रियाँ तथा लड़कियाँ स'यम से नहीं रहती 
और व्यभिचारिणी होती हैं, उनके मुख तथा शरीर में कभी 
सुन्दरता नहीं आती । उनके चेहरे सदा फीके-फीके दिखाई देते हैं 
मुख की कान्ति सारी जाती है | जितना ही मनुष्य सथमी और 
अह्ायचारी जीवन बितायेगा, उतनाद्वी वह सुन्द्री और स्वस्थ 
हो सकेगा। के 


इन सव बातों के अलावा सुन्दरी बनने के लिये कुछ और भी 
ऐसे उपाय हैं जिनसे सुन्दरता आती है, किन्तु वे ऊपरी चातें हैं । 
इन ऊपरी वातों के तब ही करना चाहिये जब सच्ची सुन्दरता 
आप्त हो जाय । यदि सच्ची सुन्दरता नहीं है, तो केवल ऊपरी बातों. ' 
रे 


क्न 


सुन्दर बनने के उपाय ] 8. 


द्वारा सुन्दरता नहीं आ सकती । इसलिये अत्येक खी और लड़की 
को चाहिए कि वह पहले असली सुन्दरता को प्राप्त करे। इसके 
बाद यदि उसकी इच्छा हो, तो वह सोन्दय-वद्ध क चीज़ों का 
प्रयोग करे । पाठिकाओं की जानकारी के लिये सौन्दर्य-वर्द्धक कुछ 
नुसख नीचे लिखे जाते हैं। 
शीत ऋतु के प्रातःकाल किसी बाग में जाकर छोटे-छोटे 
पौधों पर जो ओस पड़ी हो, उसे एक कपड़े में इकट्ठा करा; जब 
कपड़ा खूब ओस से भीग जाय, तब उस भीगे हुए कपड़े से चेहरे 
को धीरे-धीरे मले। । इसके बाद घर जाकर ओर गरम कमरे सें 
बैठकर नरम कपड़े से चेहरे को धीरे-धीरे रगड़े । जब चेहरा सूख 

' जाय, तव मलना बन्द करदे । इससे चेहरा गुलाब के समान 
चमकने लगता है। 

२- ठंडी और खालिस मलाई चेहरे पर रगड़ने से चेहरे का 
रज्ञ साफ होता है। त्वचा, कोमल साफ और सुन्दर होती है । 

६ ३“सन्तरे के छिलकों को सुखाकर रख ले। प्रति दिन थोड़े 
से छिलके महीन पीसकर चेहरे पर सले । इससे चेहरे का र्ठः साफ 
होता है और त्वचा कोसल रहती है। चेहरे पर यदि' मुहा से, 
फुन्सी, भाई आदि हों शो इसके मलने से दूर हो जांते हैं । 


३) 
४-वाज़ गरम दुध से मुह धोने से मुख का रह्न साफ 
. होता है और सुन्दरता बढ़ती है । 


पे 


५--उचले हुए पानी से बेसन मिज्ञाकर, उसके ठंडा हो जाने 
पर, उससे मुँह हाथ धोये | इससे त्वचा साफ और कोमल होती है। 


ल्‍ दर 
च्द्ने 


'ण्छ [ नवयुवतियों के! क्या जानना चाहिये 


६--सरसों, केशर, हल्दी, गोखरू, मेथी, सॉंठ, कपूर 
अत्येक वस्तु दो-दो टछ्कु, रक्तचन्द्न चार टक्क, लोंग, चिरोंजी दस 
टंक--सबको एक में सरसों के तेल के साथ महीन पीसकर उबटन 
तैयार करे | इस उबटन को एक सप्ताह मुखपर मलने से, मुख की 
शोभा बढ़ती है, कुरूपता दूर होती है और मुहासे माँई आदि 
नाश होते हैं । 

४- जिनके चेहरे पर सदा खुश्की रहती हो, वे रात को सोते 
समय साबुन व गरम पानी से मुँह धोकर मलाई चुपड़ ले और 
सुबह धो डालें। किन्तु धो देने के बाद साबुन न लगावें | इस प्रकार 
कुछ दिनों तक करने से चेहरे की खुश्की दूर हो जाती है। 

८--जिनके मुख पर शीतला के दाग पड़े हों, वे उन दागों 
को दूर करने के लिए, हाथी-दाँत का चूण, बुरा अम नी और 
अच्छा साबुन--तीनों चीजों को पानी मे घोलकर रात के सोते 
समय दागों पर लगाएँ और सुबह सुख को धो डाले' । इसके 
कुछ दिन सेवन करने से शीतला के दाग दूर हो जायँगे । 

९--दस तोले शहद मे नीबू का रस सिलाकर, चेहरे पर लेप 
करके पन्द्रह मिनट के वाद घो डाले। पन्द्रह-बीस दिन तक 
इसके लगाने से चेहरे पर पड़ी हुई ुर्रियाँ दूर हो जाती है, और 
चेहरा सुन्दर लगने लगता है | हे 

१०--चपेहरे पर छीव के दाग हो जाने पर चेहरा कुरूप-सा 
'सालूस होने लगता है। इसलिए इन दागों को दूर करने के लिए 
सेस की पत्ती मुख पर रगड़ना चाहिए। 
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१९- दो तेले बादाम, तीन बुँद इच्न, कपूर का अक तीन र्ती 
गुलाब-जल तीन पाव और चंदन का तेल एक तोला लेकर पहले 
चादाम के गुलाब-जल में पीसकर फ़त्ाणैन में छान ले। बाद में 
शेष चीजों को छने हुये जल मे सिल्ञाकर एक शीशी में भरकर रख 
ले | इसको प्रतिदिन चेहरे पर मल्ला करे। इसके सेवन करने से 
मुदँसे, फुंसी आदि दूर हो जाती है। 

१५--मुख की सुन्दे रता बढ़ाने के लिये चने का आटा रेड़ी के तेल 
से मिल्राकर चेहरे पर प्रतिदिन मलना चाहिए । यदि चेहरे पर 
'आँई हों, तो बढ भो इसके सेवन करने से दूर हो जाती है । 


बुरी आदत . 


अपनी बुरी आदतों से मनुष्य तरह-तरह के कष्ट भोगता है । 
उसका जीवन कभी सुखी नहीं रहता । दूसरों के सामने उसकी 
चेइज्जती होती है ओर वह सब की नजरों से गिर जाता है। जब 
किसी में कोई बुरी आदत पड़ जाती है तब उसका छूटना बहुत 
कठिन हो जाता है। कूठ बोलना, चोरी करना, किसी की चुगृली 
करना, किसी के साथ छल-कपट करना आदि सब बुरी आदत हैं । 


कितनी ही लड़कियों तथा स्त्रियों मे ऊपर बताई हुई बुरी 
आदते पायी जाती हैं। बात यह है कि एक तो अपने घर के लोगों 
भें वे इसी प्रकार की बातें पाती हैं और उन्ही के सीखती हैं । 


आप के जि. 
दूसरे जेसी उत्तको सर्गात होतो है, उसी का उन्त पर प्रभाव 
पड़ता है । 


दर [ नवयु वतियों को क्‍या जानना चाहिए 

लड़कपन में जब लड़कियों में कोई भी बुरी आदत पेदा 
हो जाती है तो उसको यदि उसी समय न छुड़ा दिया जाय तो बढ़े 
होने पर उस आदत का छूटना असस्भव हो जाता है। जिन लड़- 
कियों मे कूठ चोलने की आदत पड़ जाती है वे कभी किसी बात 
में सच नही बोलती । चाहे ख़राब वात हो अथवा अच्छी | सब 
में वे फूठ बोलती है । वे इस बात को नहीं जानती कि भूठ बोलने 
से क्या-क्या हानियाँ होती हैं । 

भ्रूठ बोलनेवाले का कभी कोई एतवार नहीं करता । यदि वह 
कभी सच भी बोले, तब भी सब लोग उसे भ्रूठ ही मानते है। 
शादी-विवाह हो जाने पर जब लड़कियाँ अपने ससुराल जातीं 
है और वहाँ अपने पति, सास, ससुर, आदि से भूठ बोलती है तब 
उनको अपनी इस आदत के कारण सब की बुरी-बुरी बातें सुननी 
पड़ती है, उनके पति उनसे घणा करने लगते है। मै 

चोरी करना भी एक पाप है । ज़रा-ज़रा सी लड़कियों में भी 
यह आदत पायी जाती है । उनको इस बात का ज्ञान नहीं होता 
कि चोरी करना अच्छा होता है या बुरा । लकड़पन में उनकी यह 
आदत घर के लोगों के घुरी नहीं ज्ञगती । ल्लाड़-प्यार के मारे वे 
उनको छोड़ देते है। इसका नतीजा आगे चलकर बड़ा भयंकर 
हो जाता है । धीरे-धीरे उनकी चोरी करने की आदत बढ़ती जाती 
है। जब उनकी वह आदत पक्की हो जाती है तो उसको छुड़ाना 
कठिन हा जाता है । उस समय उनके माँ-वाप वहुत दुखी होते हैं 
कि ९ पछताते है। चोर लड़कियाँ कभी अपने घर की चीजें 
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चुराती हैं, कभी किसी के घर आदि जाती है तो वहाँ से कुछ 
चुरा लाती है और कमी अपने स्कूल की लड़कियों की ची.जें या 
' पैसे चुरा लाती हैं। इस अकार प्रतिदिन कुछ-न-कुछ चुराया ही 
करती है। ऐसी लड़कियों के। जब कोई चोरी करते एक बार सी 
पकड़ लेता है या उसे मालूम हो जाता है कि वे चोर हैं. तो उनपर 
कभी कोई एतबार नहीं करता । वे बुरी समझी जाती हैं । अच्छी 
' लड़कियाँ उनसे कभी नहीं बोलती, उनकी हँ सो उड़ाती है ओर 
उन्हे शरमसिन्दा किया करती हैं| सकल में जब लड़कियाँ चोरी 
- करती है तो उन्हे सब लड़कियों के सामने वहुत्त शरमिन्दा किया 
जाता है ओर उन्हे सज़ा दी जाती है। ऐसी लड़कियों से किसी के 
बोलने की इच्छा नही होती। 
मैंने बहुत-सी ऐसी ख््रियों को देखा है जो बहुत चोर है। वे 
बड़ी-वड़ी चीज़ों की चोरी करती है। जब वे कहीं किसी की 
शादी-विवाह आदि में जाती है तो बहां पर किसी का कोई जे वर 
या कपड़ा चुरा लेती है। ऐसी ख्ियों को जब लोग 
जान लेते है कि वे चोर हैं तो उनसे हमेशा होशियार रहते 
हैं। उनसे सब को छूणा हो जाती है। ऐसी खरियों की कभी 
कोई इज्जत नहीं करता। 
किसी के साथ छिल-कपट करना, किसी की भ्ूठ-मूठ की 
चुगली करना और इधर की उधर लगाना--ये सब बाते भी 
बहुत खराब होती हैं । लड़कियों तथा खस्रियों मे ऐसी 
बाते भी विल्कुल न होदी चाहिये । ये बहुत बड़े हुनुण 
४ 


ण्द [ नवयुवतियों के क्‍या जानना चाहिये 


है। ऐसी लड़कियों और स्त्रियों को कभी कोई अच्छा नह 
कहता | 

इन सब बुरी आदतों से इंश्वर भी अग्रसन्न होता है। लड़- 
कियों तथा ख्लियों को सदा यह कोशिश करना चाहिए कि उम्में 
कभी कोई छो बातें न आने पावें॥ 


सिलाई 


ल्लियों और लड़कियों के लिए सीने-पिरोने का काम सीखना 
बहुत आवश्यक है | यह एक हुनर है। जिन ख््रियों को सिलाई आदि 
करना आता है वे गुणबतती कहलाती हैं। वे दूसरे की मेहताज नहीं 
रहतीं । इससे उनके पैसे की बचत होती है । जो स्लियाँ सीना-पिरोना 
नहीं जानतीं, वे हमेशा दूसरों की मोहताज रहती है और दर्जियों 
को सिलाई देकर उनसे कपड़े सिलवाती हैं | यदि वे स्वयम्‌ कपड़े 


सी लिया करे तो उन्हे उससे कितना लाभ हो सकता है ! 
इसके अलावा स्लियों को सिलाई सीखना इसलिए बहुत 


आवश्यक है कि वे कम-से-कम अपने कपड़े तो अवश्य हीसी 
लिया करे | क्योंकि दज़ी उनके कपड़े ठीक नहीं सी सकते। ख्त्रियाँ 
नतो दज्षियों को अच्छी तरह कपड़े की नाप दे सकती हैं. और 
न वे स्वयम्‌, दज्षि यों से अपना शरीर ही नपवा सकती हैं । इसी 
फारण दज़ि यों द्वारा सिले हुये स्त्रियों के कपड़े उनके शरीर पर 
फ़रिट नहीं होते । कहीं से ढीले हो जाते है और कहीं से तंग। स्ल्रियों 
के कुछ कपड़े तो ऐसे होते हैं जो दि यों से सिलाने लायक नहीं 
होते । जैसे--नीचे' पहनने की वाडी, चोली, छोंदी कुरती आदि । " 
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ऐसे कपड़े तो वे स्वयम्‌ अपने शरीर से नाप सकती हैं। ओर 
ठीक-ठीक सी सकती हैं । 

आजकल तो कपड़ा सीने की मैशीन बिकने लगी है; किन्तु पुराने 
समय मे मैशीनें नहीं थीं और ख्लियां हाथ से ही बढ़िया से बढ़िया 
सिलाई किया करती: थीं। आजकल जो स्त्रियां पढ़ीर्नलखी तथा 
शिक्षित हैं, वे अपने हाथ से ही मेशीन पर अपने-अपने बच्चों तथा 
घर के अन्य लोगों के बढ़िया-से-बढ़िया कपड़े सी लिया करती हैं। 
होशियार ख्लियां अपने कपड़े इतने अच्छे सी लेती हैं. कि वे उन्तके 
चदन में बहुत फिट बैठते हैं। अपने मन का तथा शरीर पर चुभकर 
बेठने वाला कपड़ा तो स्वयं ही सिया जा सकता है। 

जो स्त्रियां इस योग्य है कि वे मेशीन ले सकें, उन्हें. चाहिये 
कि वे हाथ से चलानेवाली कपड़ा सीने की मैशीन लेकर सिलाई 
किया करे । एक वार मैशीन ले लेने से ज़िन्दगी भर के लिए उन्हें 
कपड़े सीने का आराम हो जायगा । एक मैशीन के घर मे होने से 
घर की सभी स्त्रियां अच्छी सिज्ञाई कर सकती है ओर अपनी 
लड़कियों को भी सिखा सकती है । यह में विश्वास' दिलातीं हैँ 
कि कुछ दिनों तक सिलाई का अभ्यास करने से अच्छी-से-अच्छी 
सिलाई आ सकती है । 

सीना-पिरोना तो स्त्रियों और लड़कियों का ही काम है। 
इसलिए उन्हें अवश्य ही सीखना चाहिए । यहां पर सब प्रकार 
की सित्ञाइयों के करने अथवा तरह-तरह के कपड़े काटने के तरीके 
लिखे जाते है।इसके अलावा बुनाई का फाम और . 


ां 


न 369 


६० [नवयुवतियों को क्या जानना चाहिए 


काढ़ना भी बताया जायगा। इसको पढ़कर स्त्रियां बहुत ल्ञाभ उठा 
सकती हैं ओर अपनी लड़कियों को सिखा सकती है । 


कई तरह की सिलाई है 


सिलाई करने के लिए, सिलाई की आवश्यक चीज़ें घर में 
हर समय मौजूद रखना चाहिये । सिलाई की चीज़ों रखने के लिये 
एक डिव्बा लेकर उसी मे रखना चाहिए | सिलाई की आवश्यक 
चीजे ये हैं---कपड़ानापने का गज, कपड़ा काटने की अच्छी तेज 
"केची, सेटी महीन सुश्याँ, एक अगुश्वान और मोटे-सहीन सूत ) 
सिलाई कई ग्रकार की होती है । जिस अकार की सिलाई की 
जाती है उसी के अनुसार उसमे सूत का अ्रयोग किया जाता है। 
साधारण सिलाई करने के लिये नागपुर के एम्प्र स मिल्‍स का बना 
हुआ साँप साका २३२० नम्बर का सूत लेना चाहिये | यह सूत 
महीन होता है और विदेशी सूत से सस्ता मित्षता है और उसकी 
अपेक्षा मजबूत भी होता है। कोकोनाडा का झुर्गा मार्को सूत भी 
साधारण सिलाई करने के लिये लिया जा सकता है। क्रीसती 
ध्रथवा सहीन कपड़े सिलने के लिये ५० या ६० नम्बर की रील 
काम में लाना चाहिये। रेशमी कपड़ों के लिये ८5० या ९० नम्बर 
की रील का प्रयोग करना चाहिये | काज बनाने अथवा बटन 
टाँकने के लिये २० नम्बर की रील ले नी चाहिये । 
सुई में डोरा डालना--सुईं के दाहिने हाथ में पकड़कर उसका 
नाक अर्थात्‌ छेद ऊपर की ओर करो । अब वाएँ हाथ में डोरे का 


हैः 
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सिरा लेकर उस छेद में डालो और दूसरी ओर से खींच लो । 
सुई में डोरा डालते समय यह ध्यान रखना चाहिये कि डोरा बहुत 
ज्षम्बा न हो। लम्बा डोरा डालकर कपड़ा सीते सर्मय डोरे में .. 
कसी-कभी गाँठें पड जाती हैं ओर वह उल्लक जाता है । इसके 
अलावा सुई के खींचने मे देर लगती है। सुई में डोरा बहुत 
लस्‍्बा न डालना चाहिये, जिससे वह बार बार उल्लक जाय और 
न इतना छोटा ही डालना चाहिये जो चार अंग्रुल सिलाई करने 
के बाद समाप्त हो जाय । 

अब सिलाई शुरू करने के पहले दाहिने हाथ की बीच की 
अंगुली मे अगुश्ताने को पहन ले | इसके पहनते से सुई दबाते 
समय उँ गली में चुभती नहीं है । 

सादी सिल्ाइई-शुरू में सादी सिलाई करना ही सीखना 
चाहिये । रज्ञाई और गद्गों में सादी सिलाई ही की जाती है। 
सादी सिलाई करने के कच्चा करना भी कहा जाता है। 


सादी सिलाइ करने की रीति--कपपड़े से ऊपर से सुई चुभो दी। 
अब जितना वड़ा टाँका रखना हे।, उसी के अन्दाज़ की जगह छोड 
कर नीचे की तरफ्‌ से उतनी दूरी पर सुई के नीचे से च भोकर ऊपर 
को खींचले। | अब जितना बड़ा टाँका नीचे की तरफ पड़ गया है 
उसी अन्दाजु से ऊपर भी टाँका पड़ना चाहिए | इसी प्रकार 
चीचे से ऊपर और उपर से नीचे सुई के चुभो-चुमेकर निकालती 
जाओ । जहाँ पर अन्त करे, चहाँ एंक टाँका ऊपर से और 
लेकर डेरे के केची से काट दे। | सिलाई करते समय यह ध्यान 


क्ष्र [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिए 


उद 


रखना चाहिये कि सिलाई सीधी लाइन पर हे। और टॉके एक 
से हैं। । पुराने कपड़ों पर इसका अभ्यास करना चाहिये । 

तुरुपना--कपडा जितना मे।ड़कर दबाना हे! उसे मेड ले | 
. फिरदाहिनी वरफ्‌ से कपडे के मेड के नीचे से सुई चू भेकर, वाई 
तरफ मेड के ऊपर निकाल लो | इसी प्रकार सब तुरुप लो। इसके 
टाँके तिरले रहते हैं । 


बखिया--डेरे में महीन गाँठ लगा ले अब ऊपर से सूई 
कपड़े में चू सेकर नीचे ले जाओ। जरा आगे बढ़ाकर सुई के 
ऊपर की ओर निकाल लों। फिंर जिस.जगह पहले सुई चुभाई थी 
उसी छेद में फिर सुइ्के चुभेकर सुई निकालने की पहलीवाली 
जगह से कुछ आगे निकाल लो। इसी प्रकार सब कपडे में बखिया 
करलो । यह ध्यान रहे कि जितनी जगह का नीचे पहले फासला 
छोड़ा था और ऊपर जितना बड़ा टाँका लिया था, उसी के बराबर 
फासला छोड़ते हुये टाँका लेना चाहिये। 


जाड़-सिलाई--किनारेदार दे कपड़ों के एक मे जोड़ने के 
लिये जेड़-सिलाई की जाती है। जेाड़-सिलाई से देनों किनारे 
बराबर के रहते है। एक के ऊपर एक किनारा चढ़ता नही है । 
जाड़-सिलाई करने क्री यह रीति है क्रि कपड़ों के देनों किनारों के 
एक के ऊपर एफ न रखकर इस प्रकार रखे कि दोनों किनारे 
आपस में मिले रहे। अब कपड़े की देनों किनारियों के अपने 
>आाएँ हाथ की तजनी अथवा अँगूठे के पासवाली उँगली पर 
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रखकर अँगूठे से कपड़े के दबाए रहो । इसके बाद दाहिने हाथ में 
सुई लेकर बॉइ तरफ के किनारे के नीचे से सुई चुभोकर ऊपर को 
निकाल लो इसके बाद दाहिने तरफ़ के किनारे के नीचे से सुई 
चुभोकर ऊपर के निकाल लो । इसी प्रकार सब किनारे जोड़ लो । 
इसी का जोड़-सिलाई कहते हैं । जहाँ पर सिलाई खतम हो, वहाँ 
पर मजबूत गाँठ देकर डोरे के काट लो । 

पेबन्द लगाना--प्रायः कपड़े जब कहीं से जलन जाते हैं या 
इस प्रकार फट जाते हैं कि फटने की जगह में कपड़ा बिल्कुल छुच 
जाता है ते ऐसी जगह कपड़े की चकती अथचा पेबन्द लगाया 
जाता है। जिस प्रकार का कपड़ा फटा हो उसी तरह के कपड़े का 
पेबन्द लगाना चाहिये। यदि नये कपड़े में पेबन्द लगाना हो तो 
नये कपड़े का ही पेबन्द लगाना चाहिए और यदि पुराने कपड़े में 
पेबन्द लगाना हो तो पुराने कपड़े का । 


पेबन्द लगाने के लिये पहले कपड़े की फटी हुई जगह को 
केची से आस-पास काटकर साफ करलो; अर्थात्‌ जो कपड़े के डोरे 
आस-पास निकल आते हैं, उन्हे काट दो । अब यदि कटी हुईं जगह 
गोल हो तो कपड़े की चकती भी गोल काटे और यदि फटी हुई 
जगह चैकोर हो तो चौकोर चकेती काटनी चाहिए। चकती का 
कपड़ा फटे हुये स्थान से आधा इश्च चारों ओर से अधिक रखकर 
फाटना चाहिये । इसके बाद कपडे में चकती लगाना शुरू करो । 

पेवन्द्‌ लगाने की रीति यह है कि कटी हुई चकती 
, हुये स्थान पर सीधी ओर से रखकर चारों ओर कर. 


हि 
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करदो | अब उस चकती के किनारों के नीचे की ओर मोडकर 
नीचेवाले कपड़े के साथ तुरुप डालो | जब सब तुरुप चुको तब 
कच्ची सिलाई को खोल दो । 
रफ़ू सिलाई --ऊनी, सूती और रेशमी तथा नए-कपड़े जब कहीं 
से फट जाते हैं या मसक जाते हैं अथवा उनमे छोटे-छोटे छेद हो 
जाते हैं तो ऐसी जगहों में रफ-सिलाई की जाती है। रफ़ू-सिलाई 
करने से फटी हुईं जगह बहुत मज़बूत हो जाती है ओर दूर से 
देखने पर यह नहीं मालूम होता कि कपड़े में किसी प्रकार की 
सिलाइ की गयी है । रफ,-सिलाइ करने की विधि जानने के पहले 
उसके संबन्ध मे कुछ और वातें जान लेना आवश्यक हैं। वे 
बातें नीचे दी जाती है । 
१--रफ, करने के लिये सुई महीन होनी चाहिए । 
२--जिस रंग का कपड़ा है, उसी रंग के डोरे से उसमें रफ, 
करना चाहिये । 
३--सूती कपड़ों मे रफ, करने के लिए सूती कपड़े की चिट से डोरा 
निकालकर, उस डोरे से रफू करना चाहिए। इसके लिये रील, गोली 
आदि का डोरा ठीक नहीं होता । किन्तु रेशमी कपड़ों में रेशम की 
लच्छी के डोरे से और गरम कपड़े में महीन ऊन से रू करना चाहिए। 


४--सूती नये कपडे से रफ़, करने के लिए, नये कपड़े की चिट 
से डोरा निकालना चाहिए और पुराने कपड़े के लिये पुराने कपड़े 
की चिट से डोरा निकालकर रफ, करना चाहिए । यदि कपड़ा मोटा 
है, तो माट कपड़े से सूत निकालना चाहिए। 


जज 
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"--सूत कपड़े के अनुसार निकालकर कपड़े में भरना चाहिये 
 ६--रकफ़, कपड़े के उल्टी तरफ से करना चाहिये। रफ़ू की 
पसिल्लाई बहुत महीन होनी चाहिये । 
रफ्‌ दो प्रकार से किया जाता है। पहले प्रकार से कपडे 
को एक तरफ़ से घुटनों में दबाते हैं. ओर बाएँ हाथ से एक 
तरफ का कपड़ा खीचकर पकड़े रहते हैं और फिर रफ़, करते 
है। दूसरे प्रकार से इस तरह रफ, किया जाता है कि एक कटोरा 
''लेकर उसपर कपड़े को इस प्रकार बिछा देते हैं. कि रफ़त, करने 
वाली जगह कटोरे के बीचो-बीच में रहे । उपरान्त बाएँ हाथ से 
कटोरे के आस-पास चारों ओर लटके हुए कपड़े को समेटकर 


पकड़ लेते हैं जिससे कपड़ा कटोरे पर तन जाता है। फिर रफ, 
कर लेते हैं इस प्रकार रफ, करने से बहुत आसानी पड़ती है और .. 


रफ, भी अच्छा होता है । किन्तु पहली रीति से रफ, करने में 
असुविधा होती है। 


रफ, करने का सतलब है फटी हुईं जगह पर डोरा भरना । 
यदि कपड़ा फटा हुआ हो या ससका हुआ हो तो उसमे एक ही 
“तरफ़ से डोरा भरना चाहिये, लेकिन छेद होने पर दोनों तरफ 
से डोरा भरता चाहिये । रफ़्‌ करते समय यह ध्यान रखना चाहिए 
कि टॉके एक से हों और खूब महीन हों । फटे हुये स्थान से चारों 
ओर एक अंगुल अधिक जगह लेकर रफ करना चाहिये। रफ़् 
की सिलाई सादीं सिलाई की तरह ही की जायमी । नीचे दिये 


हुये चित्रों को देखकर रफ करने का तरीका सममः 8 


कै 
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काज-बनाना--काज काटने के पहले बटन को देख लेना चाहिए 
!'._ कितना बड़ा है ।अब उसी के अल्ुसार काज अर्थात्‌ बटन- 
घर कादना चाहिए । काज काटकर सीने का अभ्यास कतरनों 
पर खूब करना चाहिये। जब अच्छी तरह काज सिलनेा आजायः 
तब पहनने के कपड़ों में काटकर सिलना चाहिये। काज बनाने म 
कभी जल्दी न करना चाहिये। जल्दबाजी करने से काज अच्छा 
नहीं बनेगा और उसके टाँके छोटे-बड़े हो जायँँगे। जब हाथ 
अच्छी तरह बैठ जाता है तब काज जल्दी में भी अच्छा सिल 
जाता है। 
काज सिलते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि टाँका कोई 
बड़ा-छोटा न हो ।सव बराबर में एक सीध मे होने चाहिए 
और खूब घनी सिलाई अर्थात्‌ बिल्कुल एक दूसरे से मिले हुए. 


थे 


है 


सिलाई की आवश्यक चीज़ें ] , ६७ 
उॉके होने चाहिये। इन बातों का ध्यान रख कर जो काज सिल्ले 
जायेंगे वे बहुत मज़बूत और देखने में सुन्दर मालूम होंगे । 

काज सिलने के लिए सुई मे मोटा डोरा डालो | इसके बाद 
कटे हुए काज के चारों ओर किनारे-किनारे एक सीध पर सादी 
सिलाई कर दो । इससे काज बनाने में आसानी होगी; टाँके सीधे 
आवेंगे। अब काज सिलना शुरू करो ॥ नीचे दिया हुआ काज 
बनाने का चित्र देख लो तो जल्दी समझ भे आजायगा | 


चित्र न० २ 





फकाज बनना 


इसके बाद काजवाले कपड़े को बाएँ हाथ में लेकर उसे इस 
प्रकार पकडो कि वह आओँगूठे और बीच की उ गली के बीच में दबा 





हि 


द्ष्प [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


रहे । अब सुई को दाहिने हाथ में पकड़कर सिलना शुरू, 
करो --काज के नीचे से सुई को चुभोकर ऊपर की तरफ 
खींचो | इसके पहले सूत में छोटी सी गाँठ लगा लेनी चाहिये 
जिससे डोरा अटक जाय । जब एक टाँका लगा चुकों तब दूसरा 
टाँका भी उसी प्रकार लगाना शुरू करो, किन्तु इस बार जब सुई 
आधी कपड़े के ऊपर निकल आये, तब सुई के तागे जो नीचे, छेद 
के पास हैं उन्हें दाहिने हाथ की उँगलियों से उठाकर सुई के 
ऊपर एक फेरा घुमादों ओर फिर उस फेरनेबाले डोरे के अन्दर 
से ही सुई को खींच लो । 


इस प्रकार करने से कटे हुये काज की तरफ़ एक छोटी ' 
सी गॉँठ पड़ जायगी | अब इसी प्रकार पूरे काज को सिल 
डालो । जहाँ पर काज की सिलाई ख़त्म हो वहाँ नीचे की 
तरफ सुई निकालकर, दो-तीन टाँके लगा दो और फिर केची 
से डोरे को काट लो | 


काज सिलने के पहले जो कच्ची अर्थात्‌ सादी सिलाई की 
गयी थी, वह काज के टांकों के अन्दर आजानी चाहिए। टाँके 
सब एक से होने चाहिये। 


काज बना लेने के चाद बटन की पट्टी पर काज के बराबर में 
ही वटन टांक लेना चाहिये । बटन टाकने के लिये भी मोटा डोरा 
होना चाहिये। वटन के छेद डोरे से खूब भर देने चाहिये जिससे 
चह खूब मजबूत और टिकाऊ रहें । 


पढ़े कांटन और सिलना ) ६५, 
धर है सिलना 
कपड़े कोटना ओर सिलना 


' कपड़ा काटने के पहले उसे या तो शरीर से नाप लेना चाहिये 
या जिसका कपड़ा काटना हो उसी कपडे से नाप लेलेना 
चाहिये । अन्दाज़ से काटकर जो कपड़े सिले जाते हैं वे ठीक 
नहीं होते और शरीर पर फिंट नहीं बैठते । इसलिये बिना नाप 
के कपूड़ा न काटना चाहिये । 

..क्पडा काटठते समय इसे बात का ध्यान रखना चाहिये कि 
नाप से आधा-आधा अंगुल कपड़ा सत्र वरफ अधिक लेकर कोटा 
जाय और यही आधा-आधा अंगुल कपडी जो अधिक लिया गया 
है बह सिलाई में दवा देना चाहिये | कपड़ा छाँटते समय बहुत 
सावधानी रखना चाहिये, जिससे कही अधिक न छेट जाथ, 
नहीं तो वह कड़ा हो जायगा । हमेशा इ्स बात का ध्यान रखकर 
. कपड़े छाँठना चाहिये। अब यहाँ पर तरह-तरह के कपड़ों के 
काटने और सिलने फी विधियाँ बताई जाती हैं । 


रूमाल--जिस किधी कपड़े की रूमाल सिलना हो उसमें 
से चौकोर डुक्डा, जितनी बढ़ी रुमोल सिलने की शच्छा दो, उस 
के अतुसार काटकर उसके चारों ओर के फिनारों को पहले मोह 
लेना चाहिये । इसके वाद 'उसकों महीन-महीन सैर छाजने 
चाहिये और फिए मशीन डारा बछ्िया फर लेनी चादियें । 

शपी-यह दो तरह की बनाई जादी है। एक तो गोली 
दूसरी बैजई । दोनों प्रकार की सेपियों के सिलन में कोड 
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नहीं है । केबल काट मे ही अन्तर है। टोपी सिलने के लिये 
ये-ये चीज़ होनी चाहिये । 

टोपी का कपड़ा, अस्तर का कपड़ा, मोटा क्रागज़ या मोटा 
टाट अथवा कपड़ा और आयल-क्काथ । 

अब जिस तरह की टोपी बनानी हो उसी तरह की टोपी 
को सामने रखकर काट लेना चाहिये | पहले कपड़ा-टाट अथवा 
कागज में से जो चीज टोपी मे भरनी हो--उसका घेरा काट लेना 
चाहिये । घेरे की दीवार जितनी पसन्द हो उतनी ही ऊ ची रखे। 
इसके बाद चाँद के भाग कपड़ा भी काट लता चाहिये क्योंकि 


उसे चारों ओर से ऊऋकाना पड़ता है । 
इसके बाद कटे हुये कागज से नाप कर टोपी का कपड़ा 


काट लो और फिर अख्तर का कपड़ा भी काट लो | ऊपर और 
नीचे का कपड़ा दोनों तरफ़ से एक-एक इन दबाने के लिये 
अधिक लेकर काटो। अब टोपी के घेरे के नीचे-ऊपर अन्दर 
की तरफ सुई-डोरे से दूर-दूर टांके लगा दो । फिर चँँढुबे को . 
ऊऋुकाकर घेरे पर लगा दो। और उसके ऊपर कपड़ा चढ़ाकर 
अन्दर की तरफ महीन सुई से सीं दो | अब इसी तरह अस्तर 
का कपड़ा लगाकर भीतरी सिलाई करदो | फिर वार्निश लगे हुये 
आयल क्लाथ की दो-तीन अंगुल चौड़ी पट्टी घेरे के अस्तर के 


हज दे । मर मे 
जाँघिया--जिसका जाँ।घया सिलना हो उसकी पहले गज द्वारा 


नाप ले लेनी चाहिये। जाँघिया कमर से लेकर घुटनों तक लम्बा 
होता है, इसलिये इसकी लम्बाई कमर से घुटनों तक लेनी चाहिये 
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चौड़ाई कूल्हों पर से कमर की तरह नापना चाहिये और इसी 
प्रकार घुटनों की भी नाप लेनी चाहिये । 

अब जितनी जॉधिए की लम्बाई हो उससे त्तीन इद्ध अधिक 
लम्बाई और कूल्हे की जितनी चौड़ाई हो उससे एक इच्ध अधिक _ 
चौड़ाई लेकर कपड़ा लो, फिर उसको दो भागों मे फाड़ दो । अब 
इसके बाद दोनो टुकड़ों को दोहराकर एक पर एक रख दो | इस 
प्रकार चार परत हो जायँगे। नीचे दिये हुए चित्र से समझ लो 
कि ये चारो परत हैं। ॥! 
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अब एक डेढ़-दो इच्ध की चौड़ी पट्टी लेकर कमर को नापो | 
फिर कमर को पट्टे को सी चौपरत करके जॉघिए के कपड़े के ऊपर 
रफ़ लो। अप जितती पट्टी को लम्बाई है उसकी नाप से, तीन- 


छ्र्‌ ... नवयुवतियों का क्या जान॑ना चाहिये 
इत्र अधिक आगे, जाँघिये के कपड़े पर निशान लगा लो। अब 
जितनी घुटनों की नाप ली थी उससे आधी इच्ध अधिक कपडा 
छोड़ छोड़कर, कपड़े पर निशान लगा दो । अब चित्र के अनुसार 
रेखा कपड़े पर खींच लो और फिर ऊँची से रेखाओं के किनारे- 
किनारे काट लो। अब जाँघियाँ कट गया । अब दोनों हिस्सों 
को अलग कर दो। 


अब जाँघिया इस प्रकार सिलना शुरू करो-पहले दोनों 
पायचों के घुटनों की तरफ डेढ़-डेढ़' इञच्च मोडकर सिल लो। फिर' 
सासने के दोनों कपड़ों को सित्रों और इसी प्रकार पीछे से भी 
सिल लो ।अब दोनों पांयचे एक्‌ में जुड़ गये। इसके 
बाद कमर में चुनाव छोड़ो । चुनाव इतना हो जिससे कमर के 
नाप की पट्टी उसके बराबर हो जाय | अब कमर की पट्टी के 
अन्दर चुना हुआ कपड़ा रखकर सिल दो | इस पट्टी के अन्दर 
फीता अथवा इजारवन्द डाला जाता है । 


ढीले पांयचे का पाजामा--जिसका पाजामा सित्रना हो उसकी 
कमर से ऐड़ी तक लम्बाई नाप लेनी चाहिये । लम्बाई की नाप से 
दो गिरह कपड़ा अधिक लेना चाहिये । पाजामे के पांयचों की 
ढिलाई जैसी पसन्द हो बैसी रखनी चाहिए। 


वर्ड पाजामे में सवा दो गज कपड़ा एक गज के अज वाला 
लगता है । यदि कपड़ा एक गज़ के अज' का हो ते सवा दो गज़ 
कपड़ा लेकर उसे दोहरा करके जुमीन पर विदा दो | इसके बाद 
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उसकी शिकन मिटाकर उसको चौहरा कर दो । अब जितनी ढीली 
मोरी पाँयचे की रखनी हो वहाँ पर पेन्सिल से निशान लंगादो। 
इसके बाद गज़ लेकर फमर से नीचे आसन तक ६, ६॥ गिरह 
नापकर निशान लगादो । जब इसको नाप चुकों तो दो गिरह 
कपड़ा जो लम्बाई से अधिक लिया गया था उसमे से एक गिरह 
ऊपर कमर में ले लो और एक गिरह नीचे पाँयचे पर मोड़ने 
के लिये। 
चित्र नं० ७ 


कमर पैश्ञार पाजामा' 


हँ 
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अब चित्र के अनुसार आसन से पाँयचे तक रेल्ग खींचकर 
पु पाँयचों 
केची से काट लो। काट लेने के बाद दोनों पाँयचों को अलग-अलग 


करके पहले दोनों पाँयचों के नीचे के दिस्सों को एक-एक गिरद , 


अन्दर मोडकर सीलो | इसके बाद जांघिये फी तरह अगले- 


भागों को सीलो। इसके बाद कमर की तरफ़ जो एक गिरह 
ज्‌ 


रा 
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अधिक लिया गया था उसको पाजामे के सीधी ओर चौड़ा-चौडा 
मेड़कर इज़ारबन्द डालने की जगह सित्न लो। 

कुरते--यह दे। प्रकार के बनाये जाते हैं । एक ते कलियोंदार 
ओर दूसरे बिना कली के। यहाँ पर दोनों तरह के कुरतों के 

काटने और सिल्लने की विधियाँ लिखी जाती हैं । 

ह बिना कलियों का कुरता--जिसका कुरता सिल्ना हा उसकी 
नाप लेलो । कुरते की नाप इस ग्रकर लेनी चाहिये। लम्बाई पीछे 
गरदन से लेकर घुटनों तक या घुटनों से कुछ ऊपर तक। बढ़े - 
कुरते के नीचे का एक तरफ का घेर एक गज़ या सत्रह-अद्वारह 
गिरह। वाहों की लम्बाई कन्धे और बाहके जोड़ से हाथ 
और फ़लाई के जोड़ तक। कन्बे की नाप गरदन के पीछे 
बीचोंबीच से बखौड़े तक और छाती की ढिलाईं एक बग्रल 
से पीठ की तरफ घुमाते हुए और दूसरे बगल से निकालते 
हये । फिर पहले वाले बग़ल तक नापकर उससे एक-दे! गिरह 
अधिक कपड़ा लेना चाहिये। आस्तानी की ढिलाई अन्दाज़ से 
रख ल नी चाहिये | 

भान लो; तुमने किसी आदमी के कुरते की नाप ली और वह 
इस अकर हुई । लम्बाई १८ गिरद, नीचे के घेर की चौड़ाई १ गज, 
आस्तीन की लम्बाई १० गिरह, छाती की ढिलाई १८ गिरह, कन्धे 
की नाप ७ गिरह । 

इस अकार करते की नाप ले-लेने के बाद इस हिसावसे कुरते 
के लिये कपड़ा लेना चाहिये । लम्बाई का दूना और उससे एक 


किचन 


फ् 


“अं अ 


कपड़े कादना और सिलना ] “ ७ 


गिरद अधिक कपड़ा लो। एक आस्तीन की लम्बाई जितनी है उतना 
डी दूसरे आस्तीन के लिये भी लेकर, एक-एक गिरह अधिक 
कपड़ा दोनों आम्तीनों में भी लेना चाहिये । आत्तीनों की जितनी 
दिलाई रखनी हो उससे डेढ़ गिरह कपड़ा अधिक लो । 

इस प्रकार कपड़ा लेकर जितना कपड़ा लम्बाई का लिया गया 
है उसे देहरा करके आगा-पीछा काटकर अलग-अलग कर लो 
इसी प्रकार दोनों आस्तीन सी अलग /करो। अब आगे का कपड़ा 
'लेकर उसे दोहरा करके बिछाओ । दोहरा करने पर लम्बाई तो 
उतनी ही रहेगी किन्तु चोड़ाई आधी हे। जायगी । चित्र को 
- देखो, समझ मे आजायगा। 
लम्बाई १ से १८। गिरह तक, चोड़ाई १८॥ से ८ गिरह 
: तक आधी है। 
चित्र नं०५ 
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७६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


छाती की चौड़ाई १ से ४॥ गि० चौथाई नापकर एक रेखा 
खींच लो । अब १ से चार ग्रिरह त्तक नापकर कन्धे की रेखा 
खींचो । 9 के नीचे आधी गिरह के फ़ासले से एक टेढ़ी रेखा चित्र 
से अनुसार खींचे।। फिर गले पर गालाई से एक रेखा खींचे। 
अब ४ से ४॥ तक और श।॥ से ८ तक चित्र के अनुसार रेखा 
खींच लो । इसके बाद ८ से 9॥ तक काटो, 2॥ से 9 के नीचे से 
जे रेखा खींची गई है उसके किनारे से २११० तक काटो, फिर १० 
से गोल गले की रेखा पर काटों। बस कुरते के आगे का भाग 
कट गया । अब पीछेवाले कपड़ेके दोहरा करके बिछादों और 
उसपर कटे हुये भाग के दोहरा करके रखे और उसी के समाव 
काट लो किन्तु इसमें गले का भाग न काठों | गला आगे ही 
से काटा जाता है। अब दोनों आगा-पीछा कटकर तेयार हो 
गये। ह॒ 

अब दोनों आस्तीनों के कपड़े के लेकर दोहरा ।करो ओर 
नीचे आस्तीन में जितनी ढिलाई रखनी हे! उसे नापकर निशान _ 
लगादो । 

ऊपर की तरफ़ आस्तीन की चौड़ाई उतनी ही रखे ।! 
इसके बाद अपने लगाए हुये चिह्न से चित्र के अनुसार ऊपर तक 
एक तिरछी रेखा खींचो और एक तिरहछी रेखा ऊपर खींचो फिर 
कैंची से रेखाओं के किनारे से काट लो। अब वाँह भी कट गईं । 
कुरता कट जाने पर उसका आगा-पीछा, बॉह नीचे दिये चित्रों 


। के अनुसार होना चाहिए | 


पड़े काटना ओर सिलना ॥ 
चित्र नं० ६ 
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अब कुरते को सिलना आरम्भ करो। पहले आगे-पीछे के 
कन्धों को एक में जोड़े । इसके बाद बग्नलों के नीचे से चार-चार 
गिरह ठक आगा-पीछा जोंड़ो। बाकी नीचे का स्थान जेवें क 
के लिये खुला रहने दो । अब दोनों बाहों के नीचे के भाग 


जप [ नवयुवतिथों को क्या जानना चाहिये 


तीन अँगुल मोड़कर सिलो और फिर दोनों बाहों के कुरते मे जोढ़ 
दो । इसके बाद कुरते क गले के बीचों-बीच मे नीचे ५ गिरह तक 
काटो और दाहिनीं तरक्त बटन की ओर बाएं तरफ काजों की 
पद्टी लगाकर सिलो। अब गले की पट्टी नापकर कुरते के कटे 
हुये गले में अन्दर की तरफ पतली-पतली लगाओ | यदि कटे हुए 
गल से पटटी कुछ बढ़े तो गले के थोड़ा-सा और गेलाई से 
छाँट लो। इसके बाद दोनों बग़लों की तरफ जेबे' लगाओ ; बड़े 
कुरते की जेबोंकी लम्बाई यैली बनाने पर छः गिरह होनी 
चाहिये और चौड़ाई दो-ढाई गिरह । अब किसी सिल्ले हुये कुरते . 
के देखकर जेब लगा लेना चाहिये । इसके बाद कुरते के नीचे के 
घेर के पतला-पतला मोड़कर सिल डालना चाहिये । 

कल्ीदार कुरता--कुरते की लम्बाई और चौड़ाई पहननेवाले 
की इच्छा पर निर्भर है । साधारण बड़े कुरते में एक गज अज॑वात। 
सवा दो गज्‌ कपड़ा लगता है। बड़े कुरते की नाप इस प्रकार 
रखना चाहिये--लम्बाई एक ग़ज्‌, चौड़ाई छाती की नाप से रखे 
किन्तु कुरते का घेरा कलियों पर निभर है | इसमें चार कलियाँ 
पड़ती है। कुरते में जितना घेर रखना है| उसी के अनुसार कलियाँ 
चौड़ी काटनी चाहिए । बाँहों की लम्बाई बारह गिरह और ढिलाई 
चार गिरह | बग्नल की लम्बाई-चौड़ाईं डेढ़-डेढ़' गिरह रखनी 
चाहिए । कलियों की लम्बाई कुरते की लम्बाई के वरावर नहीं 
रखी जाती । नीचे दिए हुए चित्रों को अथवा किसी सिले हुए 
कुरते के देखकर कलियों की लम्बाई सममत लेनी चाहिये। 


कपड़े काटना और सिलना ] ७९ 


कलियाँ चित्र के अलुसार तिरछी काट ले नी चाहिये । चारों 
_कलियाँ एक ही सी करें, केाई बड़ी-छेटी न हैं। । जब सब' कुरता 
काट चुके तब आगे के भाग मे गोल गला काटकर, बीचो -बीच 
चार गिरद की लम्बाई तक बटन और काज की पट्टियाँ बनाने 
के लिये फाड़ दो | अष कुरते की सिलाई इस प्रकार शुरू करो । 
पहले बाहों की चौड़ाई पतली-पतली मे।ड़कर तुरुप लो । अब 
बाहों के बग़ल चित्र के देखकर जोड़ों । फिर कलियों की तिरछी 
काट की तरफ़ से दो-दो कलियाँ एक में जेड़ो । किन्तु यह ध्यान 


चित्र नं० ७ 





रहे कि बिना कली के कुरते की तरह इनमें भी जेचों के लिए जगह 
छोड़ देनी चाहिए। अब कलियों के बगल से जोड़ो । जब दोनों 


न [ नवयुवतियों के- क्या जानना चाहिये 


ओर की बाँहों में बगल और कलियाँ लग जाँय तब आये-पीछे 
को जाड़कर उसमें जोड़ देना चाहिये । इसके बाद कुरते का गला 
बनाले। ओर दोनों जेबों के स्थान पर जेवर लगादो । किसी सिल्ले 
हुये कुरते के सामने रखकर सिलाई करने का ढंग देख लो | 

कमीजु--बड़े आदसी की कमीज में एक गज के अज़ वाला ' 
तीन गज कपड़ा लगता है । बड़ी कमीज की लम्बाई एक गज़ से 
लेकर अठारह गिरद तक रखी जाती है और चौड़ाई तेरह गिरह 
से एक गज तक | यदि कमीज्‌ की लम्बाई एक गज रखनी है ते- 
चौड़ाई तेरह गिरह रखनी चाहिए । । 

अब तेरह गिरह चौड़ा कपड़ा दो गज लम्बाई लेकर एक-एक 
गज के दो टुकड़े करो । दोनों टुकड़ों मे से एक आगा बनाओ ' 
और एक पीछा । अब दोनों टुकड़ों के एक-पर-एक रखकर दोहरा 
दे और जमीन पर लम्बा करके रखदो । अब बाहे नापे । बाहों 
की लम्बाई मुडढों से लेकर अँगूँठे की गाँठ तक नापना चाहिये । 
कटने-छटने और सिलने के बाद वे ठीक है। जाँयगी । बाँहें की 
चौड़ाई कुरते की बाँहा से अधिक रखी जाती है। अब गरदन के 
नीचे जे! लम्बी पट्टी जिसे तीरा कहते हैं उसके नाप लो । तीरे 
की नाप एक मुड़ठे से लेकर दूसरे मुड्ढे तक होनी चाहिये और 
तीरे की चौड़ाई डेढ़ गिरह, कफ की ढिलाईं कलाई की नाप से अधिक 
लेनी चाहिये । कफों की चौड़ाई अन्दाज से रख लो । जब कमीज 
की नाप ले चुको तो उसकी काट-छाँट इस प्रकार क्रो | साथ 
ही चित्रों के देखकर भी समर लो । 


भर 


कम 


कपड़े काटना ओर सिलना.] पर 


पहले आगे-पीछे को नीचे से. गोल काठ दो | फिर जहाँ पर 


वाहें जोड़ी जाँयगी उस रुथान को गोलाई लेकर काटो, उपरान्त 
चन्र ल० 
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बगल से लेकर कुछ नीचे तक गोल,ई से तिरद्ा हट लो 
आगा-पीछ्ा अलग-अलग ऋरलों। इसके 


प्र [ नंबथुवतियों के क्या जानना चाहिये 


कन्धों पर कुछ तिरछा काटो | अब तीरे की पट॒टी को इस अकार 

' काटो कि पीछे की गरदन तब कुछ गेालाई लेकर कटे और दो ं 

कन्धों पर तिरा। तीरे के चित्र को देखकर समभलो । अब करों 
चित्र नं० ९ 


पीद्षा 





कपड़े काटना और सिलना ) परे 


को छाँटो । फिर  बाँहों की छाँट करो। कमीज की बाहों की 
काट भी सादे कुरते की बॉहों की भाँति करनी चाहिये ) अब गले 
से नापकर गले की पट्टी भी काट लो | गले की पट्टी की चौड़ाई 
तीन गिरह रखों और फिर उसे दोहरा करके काटो | यदि क्रमीज 
के गले में कालर लगाना हो, तो खूब चौड़ी-सी एक पट्टी लेकर 
उसे दोहरा करो और फिर गले की पट्टी की लम्बाई से दो 
इंच छोटा उसका कालर काट लो | यदि गले की पट्टी ९) गिरह 
हो तो कालर ६ गिरह लम्बा रखना चाहिये । 


अब कमीज की सिलाई आरम्भ करो | पहले एक सिली हुई 
कंसीजु को सामने रख लो, जिससे उसे देखकर जल्दी समझ सको। 
कमीज के पीछे ऊपर की तरफ बीचो-बीच चौड़ी-सी सेट डालो ॥ 
अब तीरे के दोनों टुकड़ों को लेकर दोनों को इस प्रकार रखो कि 
कभीज़ञ का पीछा बीच में रहे ओर फिर सिल दो । 


अब आगे की सेट बताओ। कृमीज़ में कुरते की तरह 
काजवाली पट्टी अलग से नहीं- लगाई जाती है | इसमें 
जिस प्रकार पीछे सेट डाली जाती हैं. उसी प्रकार आगे भी 
पड़ती है। पहले आगेवाले को दोहरा करो, उपरान्त गले की ' 
ओर से पटटी की लम्बाई तक आधे अंगुल चौड़ी सेट डालो। 
अब बाण तरफ दो-ढाई अंगुल अधिक कपड़ा छोड़कर पट्टी की" 
लम्बाई तक काट दो। फिर जिस ओर अधिक कपड़ा है, 
उस ओर चोड़ी सेट काजवाली वना लो और दाहिनी ओर: 


८9 [नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिए 


बटन की पट्टी लगा दो । इसके बाद वदन की पट्टी पर काटवाली 


पट्टी को चढ़ाकर नीचे चौकोर सिलाई कर दो । 
अब आगा-पीछा जोड़ दो | फिर बाहों में क्षट डालकर कफ 


लगाओ ओर बाँहें भी आगे-पीछे में जोड़ दो । इसके बाद गला 
आगे से गोल काटकर और गले की पट्टी के ऊपर कालर जोड़कर, 
पट्टी को कटे हये गले में जोड़ दो । अब बाई ओर बग़ल की सीच 
पर एक जेब लगा दो ओर कमीज के नीचे के किनारे मेड़ दो। 
बस कमीज तैयार हो गई । 


यदि छोटी कमीज सिलना हा, ते अन्दाज से नाप कर ल ना 
चाहिये, अथवा छोटी कमीज से नापकर काटना चाहिये। 

वास्कट--इसका काटना बहुत सहज है । वास्कट दे! प्रकार 
की सिली जाती है । एक तो सादे गले की, दूसरी लौटकालर 
की । बड़ी वास्कट में एक गज के अज़ वाला कपड़ा एक गज ही 
लगता है । 

बड़ी वास्कट की लम्बाई साढ़ नो गिरह से साढ़ो दस गिरह 
तक रखी जाती है। इसकी चौड़ाई शरीर से या सिल्ी वास्कट 
से नाप लेनी चाहिये। वास्कट के लिये आगे-पीछे का कपड़ा 
लेकर चित्र के अनुसार काट लो | जब आगा-पीछा अलग-अलग 
कर चुका, तब आगे को बीचो-बीच से काटकर दो भाग करलो 


ओर गला काट दा । 
अब किसी वास्कट के देखकर कटी हुईं वास्कट का सिल डालो 


पीठ के नीचे दे पतली-पतली पट्टियाँ लगाकर वकसुए लगादे। 


ज्ॉाश बा 


फ्ण 
पड़े काटना और सिलना |. 
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ज्यागा 


शल॒का--यह दो तरह का बनाया जाता है । एक तो आधी 
चांह का और दूसरा पूरी वांह का कफदार । शल॒का ऐसा सिलना 
चाहिये जो शरीर पर चुभकर बैंठे । जिसका शल॒क़ा सिलना हो 
उसके शरीर से नाप लेना चाहिये । शल्॒के की काट बहुत आसान 
है । इसकी वांह की ढिलाई अधिक न रखनी चाहिये । यदि 


कफदार बांहें चनानी हो, तो क्रमीज की ही भांति इसमे कफ़ काटकर 
लगा लेना चाहिये। 


शल्‌का कलियोंदार भी बनाया जाता है। किन्तु कलीदार 
से बिना कली का शलका अधिक अच्छा लगता है । इसके अलावा 
इसमें तिकोनी बरालें सी काटकर लगाई जाती है। था ४ 


हु 
० 


नल 


मद [ नवयुवतियाँ को क्‍या जानना चाहिए 


हुए चित्रों को देखकर शलूके की ग्रत्येक चीज़ की काट समभ लेनी 
चचोहेए--- 


चित्र न० ११ 
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शा धरा 


शलूका काट चुकने के बाद पहले आग-पीछा जोड़ो । फिर 

बाहों में बगल जो उकर बाहों के स्थान पर जोड़ो । अब आगे से 

गोल गला काटो। फिर सासने बटन-कऋाज की पट्टियाँ बनाकर गला, 

. बनाओ । इसके बाद नीचे पतला-पतला मोड़कर सिल्ल दो और 
दिनों ओर जेबें लगा दो । बस शलूका तैयार है| गया | 

। जरं4र--इसमें बाहें अलग से नही लगाई जाती, ,वरन्‌ आगा 

. चीछा इतना चौड़ा लिया जाता है कि बाहे उसी मे निकलती है । 

' जम्पर की काट बहुत सहन है। यहाँ 4र साधरण जम्पर के 

फाटने और सिलने की विधि लिखी जाती है । 
जम्पर जितना लम्बा रखना हा, उसी हिसाव से लम्बाई के 
कपड़ा ले । जम्पर की चौड़ाई इननी लो कि उसो में आधी-आधी 
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वाँहे भी निकल आधयें। अब लम्बाई-चौड़ाई का दोहरा अथोत्‌ 
आगा-पीछा लेकर उसे ज़मीन पर बिछादो। जब उसे काटना 
शुरू करो, तो पहले बाँहों की तरफ से काटना शुरू करो । जब 
छाती के स्थान पर पहुँचे। ते यह ध्यान रखकर काटो कि छाती 
पर बहुत ढीला न रहे। अपनी छाती की चोड़ाई से कुछ ही 
बडा कपड़ा रखेो। काठटते समय आगे-पीछे का दोहरा कर लो 
जिससे एक ही बार आगा-पीछा ठीक-ठीक कट जाय । नीचे दिये 
हुए चित्र के देखकर जम्पर की काट समझ लो । 
ह चित्र नं० १२ 
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मैच बता घेर 
जगा णोत्ा 


फ्प [ नवयुवतियों के। क्या जानना चाहिये 


जब जम्पर काट चुका तब आगा-पीछा एक में सि्ञ लो । 
बाहों के किनारे माड़कर सिलो। कुरते की तरह इसमें भी नीचे 
की ओर बग्नलों की तरफ थेड़ा खुला रकक्‍्खो ओर फिर नीचे के 
किनारे के भी मेड़कर सिल डालो । अब जम्पर का गला काटो । 
जम्पर का गला कई प्रकार का बनाया जाता है । जैसा गला 
पसन्द हो वैसा ही काटकर सिल लो । अब जहां पर जम्पर मे कमर 
के ऊपर का भाग है, वहाँ दोनों वगुलों की सीध के नीचे थोड़ा-थोडा 
चुनाव डाल दो । चुनाव डालने से जम्पर अच्छा लगता है। 
»  पेटीकोट--यह धोतियों के नीचे पहना जाता है । इसको साया 
भी कहते हैं । साया दो प्रकार का काटा जाता है । एक तो कलियों- 
दार, दूसरा बिना कलियों का | कलियोंद्ार साथा अधिक अच्छा 
होता है; क्योंकि उसमे नीचे घेर अधिक होता है ओर ऊपर तक 
कम होता जाता है। बड़ी स्लरी का साया सवा दे गज कपड़े में 
अच्छा बनता है। यदि छोटा बनाना हा, तो उसी हिसाब से कम 
कपड़ा लेना चाहिए।, 
पहले साथे की लम्बाई कमर से एड़ी वक नाप लो । फिर कपड़े 
के लम्बाई से चौहरा करके ज़मीन पर बिछा दे।। अब उस कपड़े 
की करते की तरह कलियाँ काटो । उस चौहरे कपड़े के इस प्रकार 
मेड़ा कि वह कलियों की तरह तिरछा सुड़े | चित्र के देखकर 
सममेलो ! कपड़ा मेड़ने पर चित्र के अनुसार रहना चाहिए । 
इस प्रकार कपड़े को तिरछा मेड़करकेंची से काट दे । कांटने के 
बाद कलियों के अलग-अलग कर दे । अलग करने पर दे छोटी 


४00 
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ओर तीन/बड़ी कलियाँ निकले गी । एक बड़ी कली की दो कलियाँ 
कर लो | अब चार छोटी और दे। बड़ी कलियाँ हो जाँयगी | 
अब साया सीना आरम्म करो । पहले एक बड़ी कली 


चित्र न॑ं० श्शे 
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लेकर उसमें एक छोटी कली सीधी काट की तरफ से सिलो । 
तिरछी कटी हुईं बड़ी कली में सिलते समय यदि दझारा-सा कपड़ा 
बढ़े; तो उसे बीच में ही कोल देकर सिल दो; किन्तु दोनों ओर सिरों 
पर फपढ़ा बराबर रहे | अब दूसरी छोटी कली लो 'ोर उसे छोटी 
फ्ली में सीधी काट की तरफ से पहले को तरदद जोड़ो | इसके 
बाद वड़ी कली लो और छोटी कली में जोड़ो । फिर दोनों 
- डोटी कलियों के भी जोड़ दो । जब सब कलियां लड़ चुके तत्र 
पेटी केट का पेर बन्द करो । यन्द करते समय कमर से चीये 'भाठ- 
अंगुज तक सामने की ओर खुला रक्‍्सो। फिर खुले दृए 
पलकों के ० की ओर पतल्ञा-पतला भेड्कर सिल्ल दो * 


९० ( नवयुवतयों के क्‍या जानना चाहिये _ 


इसके बाद नीचे का घेर चौड़ा-चौड़ा अन्दर की ओर मेड़कर 
सिलाई कर दो। अब अपनी कमर से चार अंगुल चोड़ी पट्टी 
लेकर नापो । फिर पेटी कोट की कमर के भाग में इतनी चुन्नट 
डालो कि कमर से नापी हुई पट्टी उसमें ठीक हो जाय । उसके 
बाद वह पट्टी इस प्रकार सिल दो कि नारा डालने की जगह बन 
जाय | यदि साये की लम्बाई बड़ी हो जाय तो उसमें सेट डाल 
देना चाहिये । 


चित्र नं० १७ 





केट--कई प्रकार के सिये जाते हैं; किन्तु यहाँ पर साधारण 
काट सिलने और काटने की रीति लिखी जाती है । बड़े काट की 


लम्बाई अट्टारह गिरह से बीस ग्रिरह तक रखी जाती है । कुछ लोग 


इससे कम लम्बा भी पहनते हैं । केट की चौड़ाई शरीर से था किसी 
... सिले हुए काट से नापकर रख लेनी चाहिए । बड़े आदमी के काट 


हि. 


किक, 


७० कक >० 


कपड़े काटना और सिलना ] ९१ 
में, जो अट्टारह गिरह लम्बा रखा जाता है, एक ग़ज के अजवाला 
साढ़े तीन ग़ज़ कपड़ा लगता है । 

पहले आगे-पीछे का कपड़ा लेकर दोहरा करे। इसके बाद 
चित्र के अनुसार आग्रा-पीछा काटो । फिर सामनेवाले भाग के दो 
भाग करे । अब बाकी कपड़े मे से बाहें और कालर काटे । बाहें। की 
लम्बाई और ढिलाई बाहें से नाप लेनी चाहिए । गले का कालर 
भी गले से नाप लो । अब काट की सिलाई शुरू करे । किसी सिले 
हुए कैट को सामने रख लो और उसी के देखकर सिलो | कोट 
में कुरते के सामने इधर-उघर चाक नहीं खुले रहते, बल्कि पीछे 


हक हक में, नीचे की ओर, चार-पाँच गिरह का चाक खुला रह 
जाता ह ॥ 


चिन्न नं० १५ 
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चेपा  अ्यागा 


द्र्‌ [ नवयु वतियों को क्‍या जानना चाहिये 


बुनाई 


बुनाई एक अच्छी विद्या है।यह विद्या प्रत्येक सत्री तथा 
लड़की के सीखनी चाहिये। ग्ररीब स्लियाँ इस विद्या के द्वारा 
अच्छी आमदनी पेदा कर सकती हैं। जिन स्त्रियों के बुनाई का 
काम आता है, वे अपने हाथ से तरह-तरह की चीजे बुनकर तैयार 
कर लेतीं हैं, जिससे बाज़ार से चीज़ लेने पर उनका जे अधिक 
पैसा सच होता है, वह बच जाता है। | 

बुनाई का काम सीखने के लिए किसी ऐसी ख्री से सहायता 
लेनी चाहिये, जो इस विद्या में निपुण हो । क्योंकि यह विद्या 
विना गुरू के नहीं आती | बुनाई का कास सीखने के पहले उसंकी 
सब चीज अपने पास, बाज़ार से मँगवाकर, रख लेनी चादिए । 

यदि ऊन से कोई चीज़ घुनाना हे तो ऊन और यदि सूत से 
बुनना हे तो सूत मँगाना चाहिए । बुनाई का काम करने के लिये 
दे प्रकार के छाँटे होते हैं। एक ते टेढ़ा नाक के, जिसे क्रोशिया 
कहते हैं और दूसरे सींधी नेक के, जिन्हे सलाइयाँ कहते हैं| यह 
भी दो अकार के बने होते हैं। एक ते लोहे के बने होते है और 
दूसरे हड्डी के। ऊन का काम ते लोहे और हड्डी-दोनों की दी 
सलाइयों पर वनाया जा सकता है, किन्तु सूत का काम हड्डी की 
सलाइयों पर नहीं किया जाता। #सूत का काम लोहे की पतली 
सलाइयों अथवा क्रोशिए से वनाया जाता है । 

अब यहाँ पर यह बताना आवश्यक है कि किन कार्टो से 


बुनाई] हे कम 
किस प्रकार की चीज़ बुनो जाती है। मोजे गुलबन्द वगैरह ' 
बुनने के लिए सीधी नोक के काँटों अथवा सलाइयों की आवश्य- ८ 
कता होती है। बच्चों की टोपी और बनियाइन भी ऐसे काँटों पर है 
बुनी जाती हैं. । हड्डी के क्रोशियों, पर बनियाइन, टोपी, जम्पर, 


श्रादि बुने जाते हैं.। लोहे के क्रोशिए से चे ने, फीते आदि बुने 
जाते हैं. । । ' 
चित्र नं० १६ 


सलाइया. क्राशिया. 
यदि ऊन की कोई चीज़ घुनना हो, 


तो ऊन वाज़ार से मेँ 
३ संगवा 
लो फिर उसे सोलकर उसका सोला 
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समय यह ध्यान रखना चाहिए कि वह न ता कस कर लपेटा . 
जाय न फुलका-फुलका ऊन की बुनाई भी कसी न होनी _ 
चाहिए। 

सलाइयों द्वारा कोई चीज बनाने के पहले घर बनाना सीखना 
चाहिए । इसके बाद सीधी और उल्टी बुनाई । जब तीनों बाते 
अच्छी तरह से आ जाँय, तब किसी चीज का बुनना आरम्भ 
करना चाहिए । 


घर बनाना--ऊन का सिरा लो और दो सलाइयाँ अपने 
पास रख लो | अब चार-पाँच इच्च ऊन छोड़ कर उसमें एक फन्दा 
डाले । अब इस फन्‍्दे के एक सलाई मे डालकर उस सलाई को 
दाहिने हाथ में पकड़ो । फिर जे। चार-पाँच इच्च नीचे लटक रहा 
है, उसे खींच जो । खींचने पर वह फंदा काँटे में कस जायगा | 
इसी को घर कहते हैं।अब दूसरा घर बनाने के लिए गोले के 
ऊन को उसी सलाई के ऊपर से घुमाकर दूसरा फंदा सलाई पर 
चढ़ाओ और फिर कस दो । यह दूसरा घर तैयार हागया | इस 
प्रकार घर वनाने का खूब अभ्यास कर लो | | 

घर बनाते समय यह ध्यान रहे कि वे एक-पर-एक न चढ़े 
हो | घर पास-पास और एक-दूसरे से सटे हुये होने चाहिये । 
जब घर बनाने आ जाँय, तब साधारण बुनाई का अभ्यास करो | 

साधारण बुनाई -पहले एक सलाई पर घर बना लो | इसके 


बाद घरवाली सलाईं को बाँणए हाथ मे पकड़ों और दूसरी 


को दाहिने हाथ में । अब दाहिने हाथ की सलाई की नेक शुरू के 


बुनाई ] 5५ 
घर में घुसाओ । फिर गेले के साथ लगे हुए ऊन को, जो लम्बा 
लटक रहा है, अपने दाहिने हाथ की उँगली पर लेकर, दाहिने हाथ - 
की सलाई के सिरे के नीचे से घुमाकर, ऊपर की ओर ले जाओ 
और सलाई के ऊपर से लाते हुए फिर नीचे लटका दो। 
अब दाहिने हाथ की सलाई के ऊपर से होकर जो ऊन लम्बा लटक 
रहा है, उसे बॉए हाथवाली सलाई पर पड़े हुये फंदे के भीतर से 
जैते हुये नये फंदे को दाहिने हाथ की सलाई पर ले लो । इसी 


प्रकार एक-एक करके नये फंदे बनाते जाओ और दाहिने हाथ की 
सलाई पर लेते जाओ । ह 


चित्र नं० १७ 
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जब पूरी सलाई घुन जाओं तब फिर दाहिने हाथ की सलाई 
को बाँये हाथ में ले लो और बाँए हाथ की खाली सलाई को दाहिने 
में ले लो | इसके बाद ऊपर की रीति से बुनो। यही साधारण 
बुनाई है। इसे सीधी बुनाई भी कहते हैं। नीचे दिये हुए चित्रों 
से समझ लो । 


चित्र नं० १८ 





है प्य () पे रप 


2:०८ १९: 
रे क38०००क०->> व... यु है 7222८ 
खाए: वर, +० / ८:४»४2747 
2 /72/ 4 
सनक 22 ॥/2 
“ /// ४()//६ 
के हक ॥.) 


४2 “ 
हे ' हट के क्‍ | 
7777 | सोछी बुनाई 


#//४. 
॥्ध्पय 
कर 






उलदी घुनाई--सीघी बुनाई की भाँति इसमें भी पहले घर 
बनाये जाते हैं और उसी तरह दूसरी सलाई से घर बढ़ाये जाते 
हैं। किन्तु उसमें थोड़ा-सा भेद है। वह यह कि सीधी व्‌ नाई 
करने के लिये दाहिने हाथ की सलाई को बाँए हाथ की सलाई के 
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नीचे डालकर ऊन या सूत को सलाई के नीचे से लेते हुए उसके 
ऊपर के घुमाकर लेआते हैं, परन्तु उल्टी व्‌ नाई में ऐसा नहीं 
किया जाता। उसमें वाएँ हाथ फी सलाईं के आखीरवाले घरमें 
दाहिने हाथ की सलाई को इस प्रकार घुसाया जाता है कि यह 
सलाई बॉये हाथ की सलाद के ऊपर रहती है । चित्र में देखकर 
उल्टी बु नाई का ठड्ध समझ लो । ' 
इसके वाद ऊन के घर के ऊपर ही रखो और दाहिने 
हाथ की सलाड़ को ऊपर घुसाकर नीच से सामने की ओर खींच 
लाओ ।+ अब इस ऊन को दाइहने हाथवाली सलाई' के सिरे 
से लेते हुये उस घर के अन्दर से जिसमें दाहिने हाथ की सलाइ 
हैं, धीरे से निकाल लो) अब वाएँ हाथ की सलाई के जिस 
घर से उन निकाला है. उस घर को बाएं हाथ की सलाई' से 


९८ [ नवयुवतियों के। क्या जानना चाहिये 


अलग करदो। ऐसा करने से दाहिने हाथ की सलाई पर सीधी 
बुनाई की तरह एक फंदा बन जायगा 


फन्‍्दों को कम करना--मोजे की जब एड़ी बनाई जाती है, 
'तब फन्‍्दों को कस करने की आवश्यकता होती है । फन्‍्दों को कम 
करना बहुत आसान है। जहां कम करने की ज़रूरत पड़े, वहां 
दो घर एक साथ बुनने चाहिये । जब दो घर एक साथ बुने जाते 
है तो दो की जयह एक ही घर रह जाता है। 

घर बढ़ाना--इसके कइ तरीक़ो है। यहाँ पर एक तरीका 
बताया जाता है । बांये हाथ की सलाई पर एक घर बनाओ। 
फिर दाहिने हाथ की सलाई के सिरे को उस घर में डालकर एक 
नया घर तैयार कर ले । इस घर के पीछे ऊन को लेजाकर एक 
घर फिर ब्‌ नो । इसके बाद बांये हाथ की सलाइ पर घर उत्तार 
लो । इसी को घर बढ़ाना कहते हैं । 

* शुलबन्द बु नना--जितना चौड़ा गुलूबन्द ब्‌ नना हो, सलाई 
'पर उतने ही घर डालो, जिसमें तुम्हारी चोड़ाइ पूरी हो जाय । 
अब घर डालने के बाद एक सलाईं सीधी ब्‌ नो और दूसरी उल्टी 
इसी प्रकार एक सीधी और एक उल्टी सलाई ब्‌ नते चले जाओ | 
जितना लम्बा गुलूबन्द बनाना हो, ब्‌ू न लो । 

बच्चों के मोज़ बुनना--मोज के चार भाग होते है 
(१ ) वह भाग जो घुटनों के पास होता है । 
(२ ) वह भाग जो ऊपर से एड़ी तक होता है । 


्रज 
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(३१) वह भाग जो ठीक एंडी पर होता है, उसे एंड़ी ही 
कहते हैं और (४ ) वह भाग जो पैर के अँगूठे पर होता है. 
जिसे पंजा कहते है । 


छोटे बच्चों के मेज दो ही सलाइयों द्वारा बने जाते हैं । किन्तु 
एड़ी ओर पंजे बसाते समय एक और सलाई की आवश्यकता पड़ती' 
टे। अब नीचे बताई हुई रीति से छोटे वच्च के मेजा बुनो । 


पहले एक सलाई पर ५१ घर बना लो । फिर दूसरी सलाई 
द्वारा दो घर सीधे और दे। घर उल्टे बुन्ो । इसी प्रकार पूरी सलाई 
बुनते चले जाओ | ३, ४ इच्च तक इस प्रकार चुनते चलेजाओ | 
यह भेजे के ऊपर का भाग तैयार होगा। इसके दाद एक सलाई 
सीधी एक सलाई उल्दी बुनो। इसी प्रकार घुटन से नीचे तक 
लम्बाई के बराबर बुन लो। फिर तलवा बनाओ | 


पहले ६७ घर सामने ओर पीछे चुनो | इसी प्रझार सन्नद-सतन्रह 
घर तोन सलाइयों पर करफे २० खलाडर्या सीधी-उल्टी बन लो । 
इसके बाद जर्ड सन्नह घर खत्म हुए हैं वहीं से इसी सलाई पर ८ 
पर इसी के साथ शोर घुनो कौर घाकी ९ घर दूसरी सल्ाई पर 
घुत्ो, फिर दूसरी और नज़बे वे; ६ घर गिनकफर बाकी सच्चरः घर 
दुनली । इसके बाद ६६ सलाहयोँ सीधी दुनो । फिर इसी प्रकार 
ह सलाइयाोँ और घुनो, फिन्सु प्रत्येक सलाई के शुरू और आसीर 
में दो-रो पर एप ही साथ चुनो | बस, सेज थीयनाए समाप्त 


क न पु 


जी कफ के. रु जा जम 
हो मई । सलारणें का निकाल दी और घरों के सिछ दो । 
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इसी रीति से दूसरा मोज़ा भी बनाकर तैयार कर लो । क्‍ 
बच्चों की टोपी--छोटे बच्चे की टोपी ब नने के लिए पहले' 

उसके सिर की नाप ले लेना चाहिये। फिर उसी के अनुसार 

सलाइ पर घर वनाना चाहिये । 


किसी छोटे बच्चे की टोपी बनाने के लिये सलाइ पर ८१ घर 
बना जाओ। अब ५ सलाइयां सीधी ब्‌ नो, इसके बाद छठी 
सलाइ के सब घर सीधे ब्‌ नो किन्तु इसमें यह ध्यान रक्खो किः 
आठवाँ और नवाँ घर एक साथ ब्‌ ना जायगा | 


इस प्रकार तीन सलाइयाँ और ब्‌च लो । अब नवीं सलाई 
में छठा और 'सातवाँ घर एक साथ ब नो | इसके बाद नवीं 
सलाइ की तरह डी तीन घर और बू न लो । फिर तेरहरवाँ 
सलाई' का पाचवां और छुटा घर घर एक साथ बू नो ओर तीन 
सलाइ्याँ और इसी भांति ब्‌ नो सन्रहवी लाइन से चौथा और 
पांचवां घर एक साथ बू नो और इसी तरह तीन लाइने और 
बन लो। फिर इक्कीसबीं “लाइन में तीसरे और चौथे घर एक: 
साथ बूनते हुये बाक़ी सब घर सीधे बुन जाओ । फिर तीन 
सलाइयां ओर बु न लो । 


अब पच्चीसवीं लाइन के तीसरे और चौथे घर एक साथ 
व्‌ नो। इसके बाद तीन लाइन ओर बूनकर ऊन को काट दो | 
ख्रब सब घरों को बांधकर जोड़ सिलाई कर दो । 
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१०२ [ नवयुवत्तियों को क्या जानना चाहिए 


मासिकधर् के सम्बन्ध में सयानी लड़कियों तथा ख्ियों 
के क्यां-क्या जानना चाहिए, ये-सब बातें विस्तार के साथ 
यहाँ पर दी जाती हैं। जो ह्लियाँ इन बातों से अनजान 
हैं, वे नीचे लिखी सब बातों के पढ़कर लाभ उठावें और अपनी 
तथा अपने घर की सयानी लड़कियों के भी उन बातों की 
जानकारी करावें | 


मासिक धर्म क्या हे ? 


महीने-महीने स्री के जो रुधिर गिरता है, उसे मासिकधर्म 
कहते हैं । मासिकधर्स केओर भी कितने ही नाम हैं । जैसे, रजो, 
दर्शन, खी-धर्म ऋतुकाल आदि । लड़कियां जब सयानी होने 
लगती हैं, तब उनके पहले मासिक-धघम्म होता है। उस समय 
से लड़कियों के लड़कपन की अवस्था समाप्त हो जाती है। 
* इसीलिए उस समय से लड़की ख्री कही जाती है । 

हमारे देश में आजकल' की लड़कियों के बारह वर्ष की 
अवस्था से लेकर सोलह वर्ष की अवस्था तक रजेदशन शुरू होता 
है, किन्तु प्राचीन समय में सोलह वर्ष की श्रवस्था के लगभग मासिक- 
धर्म शुरू होता था। जिन देशों में अधिक जाड़ा पड़ता है और जो 
ठंडे देश हैं, वहां पर लड़कियों के मासिकधम देर में शुरू होता है | 
इंगलेण्ड, फ्रांस, जर्मनी और रूस ठंडे देशों में सोलह वर्ष 
की अवस्था से लेकर बीस वर्ष की अवस्था के अन्दर लड़कियों 
का मासिक-धर्म आरम्भ होता है। अफ़रीका वहुत गर्म देश है--- 


१8) 


खच्छे-अच्छे, भोजेल करती हैं. और उनके के फर्म नहीं करना 
ता; फिन्‍्ठ, बरी घर्तें की लड़कियों के न उतना अच्छा 
कर ठीक समय परेड मोजन मिलती द्वे, न थे सिकस्सी रहती 
हूँ इसी का बे देर में प्रदतुच॒ती होती है.) 


यम कप 


दौद॒ह वर्ष मे छवन्‍्था से लेक सालद बपे के 'अल्दर स्जोदशन 
होने सूगता ४ कम्दु, शा में बार यर्ष की अवस्या के. पहले से 
केदार छोदट पंप के अन्दर सामिझयर्स होते लगता है) इसव 


रू. 


कारण या है कि शा गे रानी छटफियों परिएम नही 
करनी. के शरद मी घटपटी घी, पड़ी आदि पाती है! 
द्न्तु कटायो, मे इषनेलार लदबियां र्धिप इ्तभावषणातीं, 


5 
कि 


हे | श्र कट हे ्व दर ्ूः । ॥#$६ ये! 

धुरिशगन गति झरदी है ) के सर हा नहीं सखी इनका भोतिय 
#." रे 

बहुत स्थगित पका रे 


१०४ हा नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


इसके अतिरिक्त जो लड़कियाँ सीधी, सुशील सदाचारिणी, 
त्था अच्छे विचारोंवाली होतीं हैं वे गन्दे बिचार वाली 
लड़कियों की अपेक्षा देर में ऋतुवती होती हैं । कभी-कभी ऐसा 
भी देखा जाता है कि जो ख्त्रियाँ जल्दी स्री-धमरिणी होती हैं उनकी 
लड़कियाँ भी जल्दी होती हैं ओर जो देरमें ऋतुबती होती हैं. उनकी 
कन्याएँ भी देर में होती हैं । किन्तु ऐसा बहुत कम देखा जाता है। 
बाल-विवाह के कारण भी लड़कियों को जल्दी मासिक-धम होने 
ज्गता है। 

समासिक-धर्म बारह वर्ष को अवस्था से लेकर पैतालीस और 
पचास वर्ष की अवस्था तक होता है। पचास वर्ष की अवस्था के 
बाद यह बन्द हो जाता है । जो लड़कियाँ जल्दी ऋतुचती होती हैं 
उनका सासिक-धम होना जल्दी बन्द हो जाता है; किन्तु जो देर से 
होती हैं उनका पचास वर्ष के ही लगभग रजोदर्शन बन्द होता 
है | मासिक-धर्म स्तियों के एक वर्ष मे तेरह बार होता है । 


ऋतुकाल हर महीने अट्वाइस दिन के बाद आता है। यह तीन 
दिन तक जारी रहता है और चोथे दिन बिल्कुल बन्द हो जाता है । 
किन्तु जिन स्त्रियों का स्वास्थ्य ठीक नहीं होता,अथवा जिनके सासिक 
धर्म सम्बन्धी कोई रोग होता है, उनका समासिकधर्म ठीक 


' नहीं होता; अर्थात्‌ समय घट-बढ़ जाता है ओर रक्त का रंग तथ। 


परिसाण ठीक नहीं होता । स्वस्थ स्त्रियों के ठीक अट्टाइंस दिन 
के बाद रजोदर्शन होता हैं और चार दिन तक रढदता है । पहले 
दिन रुधिर फा रंग कम ला न होता है और बह बहुत कम गिरता 
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अर न्‍च्चक, 


सासिक-धम क्‍या है | श्व्ष्‌ 


बे 


है। दूसरे दिन उसकी मात्रा अधिक हो जाती है और रंग खूब 
लाल हो जाता है । तीसरे दिन और अधिक मात्रा में गिरता है । 
फिर चौथे दिन रक्त की मात्रा एकदम कम हो जाती है और 
पाँचवे दिन रक्त गिरना विल्कुल बन्द हो जाता है। चार दिलों सें 
रक्ततीन छुटाक के लगभग गिरता है । 

जिस स्लियों का स्वास्थ्य ठीक नहीं होता और जिनको प्रदर के 
फोई रोग होते हैँ, बे जब मासिकथमे से होती हैं, तब उनका रक्त 
था ते बहुत अधिक सात्रा मे गिरता है या बहुत ही कम । उनके 
मासिकथर्स के रक्त का रंग फाला हादा है उसके साथ काले-काले 
छीछ भें गिरते हैं । ऐसी अजन्या में पेड और गर्भाशय में बहुत 
पीड़ा होनी 7. कमर में बहुत दमन होता है। सीरोग छी को मासिकथर्स 
के समय में “ए विशेष पीड़ा लगीं होती, रुधिर निकलने से उसे 
आराम मिलता है । रूपिर छा रंग लाल किन्तु कुछ सेला होता है । 
रक्त मे फिसी प्रकार था हे विकार ४ अथवा नदी, एसको जानते 
के लिए लिस कपड़े पर रा स गिरा उसे सूच घोकर और सुयाकर 
देखना बादिए । यदि उसमे दिसी थी रस का फोर्ट दाग न सालूम 
मे, ते समझता चाहिए फि रस में झा बिकार नहीं है, किन्तु 
दाग साजम हे ना विझार समझना चाहिये ॥ 
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््ज 


१०६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


हे।ती है, शरीर में भारीपन मालूम हेा।ता है, नींद बहुत कम आती 
है, इत्यादि | यह दशा अच्छी नहीं होती । इसका शीघ्र ही अच्छा 


इलाज करना चाहिये । 
साधारणतया सभी ख्लरियों की तवीयत मासिकधर्म के दिनों मे 


कुछ अस्वस्थ रहती है। शरीर भारी रहता है, कुछ ज्वर की 
हरारत रहती है, आराम से लेटे रहने की इच्छा है।ती है और किसी 
काम के करने को जी नहीं चाहता । भूख भी अच्छी तरह नहीं 
लगती | कुछ स्त्रियों के पेट तथा कमर में थाड़ी-थाड़ी पीड़ा भी 
हुआ करती है । 

जब रित्रयों का सासिकधमे पेंतालिस और पचास वर्ष की 
अवस्था में बन्द होने को होता है तो बन्द होने के पहले इसका 
समय बढ़ जाता है। प्रायः दे-दे महीने ढाई-ढाई महीने के बाद 


होता है- और फिर धीरे-धीरे बन्द हो जाता है | इसके साथ ही 


साथ रुछिर की मात्रा भी कम हो जाया करती है। कभी-कभीः 
रुधिर की मात्रा बढ़ भी जाती है और फिर धीरे-धीरे कम होकर 
एकदम बन्द हा जाती 


जब मासिकधमे होना सदैव के लिए बन्द हे जाता है तो 


. उसके बाद स्त्रियों का गर्भाशय दुर्बल होने लगता है और सिकुड़ 


जाता है। उस स्थान पर फ्ुरियाँ पड़ जाती हैं और ऊपर के वाल 
टुट-टुटकर गिरने लगते हैं | छातियों की खाल भी सूख जाती है 
शरीर कुछ मादा हा जाता है | जब रत्री का मासिकधमे बन्द होने- 
वाला होंता है, तब उसकों कुछ दिने| तक बहुत तकलीफ होंदी है | 


अधर न 


जब 


१ 
(सिक-धमे म॑ क्या करनी चाहिए ) १०७ 


सके सिर में दर्द होता है, उसे चक्कर ओते हैं। पेट अफरता है, 
शाव बार-बार आती है, हाथ-पैरों मे सुझयाँ सी चुभती हैं, कभी 
प्रधिक गर्मी लगदी है और कभी अधिक सर्दी | उसे इसी प्रकार कःट 


होते दें) 
मासिक-धर्म में कया करना चाहिए ! 


मासिक-धमग को झबस्थी में लड़कियों तथा स्त्रियों को कया 


ऋरना चाहिए, कैसे रहना चाहिए और उन्हें, कया खाता-पीना 
चाहिए, इन से बारदों फा उन्‍हें. 'अच्छी प्लान होना चाहिए । 


क्र 


टूसमें ज़रा सी अमावधानी न करनी बाहिए। स्जियों को एसी 
छावस्था में क्रिन-किंव बातों का ध्यान रखना घाहिए, थे संत बातें 
लीचे विस्तार के साथ बताई जेंती हँ। 


० 


मासिकधर्ग के दिनो में कपड़ा लगाने की आवश्यकता 
बद़दी है । कैदी लगाने के की टैंग 5 । कैख सद्र्यों लगोंट 
दटमफर उसमे अप स्स छेती हैं.। इुछ स्त्रियां पहले फमर में 
सके ध् शाप कद है. कर फिर हैक भौजोर, बी रुमारी फ् 
दशबर झपठी लिंक: उमके बीच में रद क्रप्ट भरझर उसे इस 
श्षवार सगेटगी 7 कि पथ में सदी गईी बस सात £ कर दो 
फनारं छगने रहे है. किए इस सही को कगाउस: दोनों किमार्स 
को अआारोन्दीए हमए भे हापटी ष्ट्ड् दी भें थाप मेही है छोर 
डह शिप्यर कि रैशगा श छापे का टशझदा फ्इश पंख से 


क्र कु 
लाल इज जी हे ) 


श्ण्प ु [ नवयुवतियों के। कयां जानना चाहिये 


कपड़ा लेने के इन तीनों तरीक़ों में से लैंगोटवाला और 
धजीवाल्ना ढंग तो अच्छा है; किन्तु तीसरा ढंग बहुत खराब है। 
' कपड़ा इसीलिए लिया जाता है कि खून जो कुछ गिरे, वह इसी 
मे रहे जिससे दूसरे कपड़ों में दाग़ न लगे। किन्तु जो स्त्रियाँ 
फूहड़ होती हैं उन्हें इस बात का ध्यान नहीं रहता। 
वे बड़ी लापरवाही से कपड़ा लगाती हैं। इसका फल यह 
होता है कि कपड़ों मे तमाम दाग लग जाते हैं, जो देखने मे 
वहुत भद्दे मालूम होते है ओर देखनेवालों को घृणा मालूम होती 
है यह बहुत गन्दी बात है। एक तो दाग़वाले कपड़े में से बदबू 
आती है, दूसरे उन पर मक्खियाँ बैठती है और वे ही मक्खियाँ 
उड़-डड़कर सब चीज़ों पर बैठती है । 

अशिक्षित तथा मूख्े स्त्रियाँ मासिक-धर्म के दिनों मे एक 
कपड़े का टुकड़ा लेकर दवा लेती हैं | इस प्रकार कपड़ा लेने से 
कोई लाभ नहीं होता | उठते-बेठते-हर समय हाथ लगाए रहना 
पड़ता है क्योंकि उसके गिरने का डर रहता है, कपडों मे रक्त के 
दाग़ लग जाते हैं। कमी-कभी चलने से कपड़ा गिर भी पड़ता 
है | इसलिए इस ग्रकार कपड़ा कभी न लगाना चाहिए। 

कपड़ा लेते समय यह ध्यान रखना चाहिए । कि वह अच्छी 
तरह लगाया जाय, जिससे नतो वह गिर सके और न उनके 
सिवा दूसरे वस्त्रों में दाग़ ही लग सके । जब शुरू-शुरू में लड़कियों 
के रजोद्शंन होंता है तब घर की बड़ी स्त्रियों के चाहिए कि 
वे उन्हे कपड़ा लेने का अच्छा ढंग बतावें | चतुर स्त्रियाँ और 


भासिक-धर्म मे क्या करना चाहिए ] १०९ 


लड़कियाँ मासिक-धर्म के दिनों में ऐसे ढंग से रहती हैं कि उनकी 
इस अवबस्था का काइ जान ही नहीं पाता ! 

कपड़ा लेने के सम्बन्ध भे स्त्रियां एक बड़ी भारी भूल यह 
. करतीं हैं कि वे मेले कपड़ों का प्रयोग करती है । वे यह नहीं 
जानती कि मैले तथा गन्दे चस्त्रों का प्रयोग करने से क्‍या हामि 
होती है भले तथा ऐसे कपड़े जो किसी रददी जगह पड़े रहते 
सिनमे गेल वगेरह जम जाता है। इस प्रकार के कपड़ों 
का प्रयोग करने से तरह-तरह के रोग हो जाया करते है । 
इसलिए गन्दे तथा मेले कपड़ों का प्रयोग न करना चाहिए | 
जो कपड़े ऐसे समय में प्रयोग किये जायें वे पुराने हों, किन्‍नु 
पुले:ःए उजले गर मुलायम होने चाहिए। कड़े अथवा समेटे 
कप लगाने से जाँधघा का चाल छिल जातो है आर वे क्रपह 
रक्त का पज्छी तरश सावते भी नहीं | 


५ कर 


एक ही छपसे का दिन भर ने कूगाए रहना चाहिए | बल्कि 
सिसननी बार देशाक-वैर्यास के जाय, इतसी ही बार गम्दा खपता 
फेफार एसरा कपया सरल लेगा चाहिंस ) धर मे जिनसे पुराम 
छाप निगल, सब के भूना-पुराकर ऐसे समय पे फिए रगप्र मोम: 
घटित 


१औ 
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श्र 


"पा डे क ध् जद बरी 
घर अपात शा पूपागा लए: हे खग् शत गम पल सा हू ॥ 
हे 


११० ' [ नवयुवतयों का क्या जानना चाहिये 


आय: खरियाँ सासिकधम के दिलों में और दिनों की अपेक्षा 
बहुत बुरी दशा से रहती हैं, अर्थात्‌ कम से कम कपड़े पहनती हैं, 
फटे-पुराने कपड़े बिछाकर लेटती-बैठती हैं, ज़मीन पर सोती हैं । 
ये सब बातें बहुत हानिकारक हैं, इन दिनों में अच्छी तरह खूब 
आराम से रहना चाहिए। क्योंकि इन दिनों आराम से न रहने ' 
के कारण रुधिर ठीक से नहीं गिरता | रुधिर के कम गिरने से 
स्त्रियों के शरीर में तरह-तरह के विकार उत्पन्न हो जाते हैं; क्‍योंकि 
रजोदर्शन होने से ल्लियों का रक्त शुद्ध होता है। यदि इसमें 
ज़रा भी रुकावट हुई कि शरीर भर का रुधिर खराबहो ' 
जाता है और शरीर में तरह-तरह के रोग पेदा हो जाते हैं । प्रायः 
मासिकधर्म के ठीक न होने से स्त्रियों का प्रदर की बीमारी हो . 
जाती है । 

ऋतु के दिनों में कपड़ों को कमी न करना चाहिए; बल्कि , 
अच्छी तरह कपड़े पहननां 'तथा चारपाई पर ऐसा बिछौना 
बिछाकर सेना चाहिए, जिससे आराम मिले | चार दिन तो 
स्त्रियों के खूब आराम और सुख से रहना चाहिए, जिससे 
उनके ऋतु द्ोने मे कोई बाधा न पड़े। इन दिलों स्त्रियों के 
भोजन का भी वहुत ध्यान रखना चाहिए । उन्हें चाहिए कि वे 
हल्का तथा पुष्ट भोजन करें और ठंडी तथा भारी चीजे न खायें । 
खटाई और मिच से तो बहुत ही दूर रहना चाहिए। 


ऋतुबती ख्री के ऋतु के दिनों में अखण्ड अ्रह्मचय्ये से रहना 
चाहिए । उसके विचारों में कोई गन्दगी न होंनी चाहिए । इन 


११२ _ नवयुवतियों को कया जानना चाहिये 


यह अनुमान लगाया जा सकता है कि कितनी स्त्रियों को मासिक- 
धम ठीक से नहीं होता । 


अब यहाँ पर यह बताना है कि मासिके-घर्म मे गड़बड़ी 
किन कारणों से हो जाया करती है। 
१--गन्दे और वासना-पू्ण विचार | 
२--खटाई, मिठाई आदि अनावश्यक चीज़ों का अधिक 
खाना। | 


३--विषय अधिक करना | 
४- स्वास्थ्य का खराब होना ! 
५--रोगी होना। 


जो स्थियाँ और लड॒कियाँ गन्दे उपन्यास, नाटक, गन्दें 
गीत अथवा गन्दी बाते सुनती है उनके विचार गन्दे और वासना- 
पूर्ण हो जाते है। इसी कारण ऐसी लड़कियों को समय से पह 
मांसिक-धर्म होने लगता 'है परन्तु उनको ठीक रीति से 
रजोद्श न नही होता । गनन्‍्दे विचारों का स्त्रियों के मासिक-घस 
पर बहुत बुरा अभाव पड़ता है । 


अधिक खटाई, मिच और अनावश्यक चीज़ों के खाने-पीने 

से सासिक-धर्म में गड़बड़ी पेदा हो जाती है। स्त्रियों और लड़- 

कियों को खटाई आदि खाने का बहुत शौक होता है, इसीलिए वे 

खट्टी चीज़े वहुत खाती हैं। इस प्रकार की चीजों के खाने से 
मासिक-धर्म' से दोष पेदा हो जाते है । 


| 
|] 
| 
$ 
॥ 
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अहाचय-पालन ] श्र 


जो स्त्रियाँ विषय अधिक करतो है वे कभी स्वस्थ नही 
रहीं । उनके रजोदर्शन में अनेक खराबियाँ पेदा हो जाया 
करती हैं और इसके साथ-साथ उन्हे प्रदर रोग भी हो जाता है | 

स्वाध्य्य के खराब होने से भी सासिक-घसे ठीक रीति से 
नहीं होता । 

जिन स्त्रियों तथा लड़कियों को कोई रोग होता है, उनको 


भी मासिक-धरम ठीक नहीं होता । रोग की दशा मे शरीर कमजोर 
हो ज्ञाता है और रक्त की भी कमी आ जाती है, इसलिए उनको 


एक तो उस दशा मे मासिक प्रायः देर ये होता है और दुसरे 
होता भी कम है । 


मासिक-धर्म भे कोई खराबी न होनी चाहिये। सरावी होने 
के जो कारण ऊपर बताये गये हैं, स्त्रियों तथा लड़कियों को 
उसका बढ़त ध्यान रखता चाहिए। जिन स्थ्रियों मे केड खराती 
हा. उन्हें! पीता किये उसके कारण के दश् करे और फिसी 
अफणरे बग या टाक्टर से उसका हलाच ऊराये । 


ब्रह्मचय -पालन 
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४१४ [ नवयुवतियों के क्‍या जानना चाहिये 


हमारे शात्तरों में धार्मिक ग्रन्थों में यह बताया गया है. 
कि सोलह वर्ष की अवस्था में लड़कियों का विवाह करना चाहिए 
आर ज्याह होंने के समय तक उनके अह्मचय का पालन करना 
चाहिए। ऐसा करने से ही उनके जीवन का पूर्ण सुख भ्राप्त हो 
सकता है । परन्तु यह कितने ढु:ःख की वात है कि लड़कियाँ इस 
अत का पालन पूर्ण रूप से नहीं करतीं । | 

स्कूलों में पढ़नेवाली लड़कियाँ एक्र दूसरे से मिल्कर किस 
अकार ब्रह्मचर्य का नाश करती हैं इसके बताने की यहाँ जरूरत 
नहीं है। इसको सभी जानती ओर सममती हैं | उनके केवल 
यह जान लेना है कि उनकी इन ग़लतियों से उनको क्या-मया दुख 
-भोगने पड़ते हैं । जिन लड़कियों में इस प्रकार की बुरी आदतें पड़ 
जाती हैं, उनके शरीर में नीचे लिखे हुए लक्षण साफ दिखाई 
देते हैं--- 

(१ ) उनके शरीर की सुन्द्रता मारी जाती है। 


(२ ) शरीर का रंग पीला पड़ जाता है । 

(३ ) खून की कमी हो जाती दे, जिससे उनके शरीर द्लि- 
पर-दिन दुबले होते जाते हैं । 

(४७) उनके बदन पर ( और विशेपकर मुख पर ) खुश्की 


होती है | 
(५ ) छोटे और बड़े अनेक प्रकार के रोग उनके शरीर को 


घेरे रहते हैं | 
जिन लड़कियों में ऊपर बताये हुए लक्षण पाये जाते हैं, उनके 


दिन अल 


अश्नवय-पालन , श्श्ष्‌ 


सम्बन्ध में यह सेसक लेना चाहिए कि उनमें दुरी आदते हैं, चें 
अद्च्य का पालत नहीं करतीं। प्रायः यह देखा जाता है कि 

-ये बुरी आदतें स्कूल में पढ़नेवाल्ी अथवा बढ़े घरकी 
लड़कियों में अधिकतर पाई जाती हैं. गरीबों अथवा मजदूरों की 
शड़कियों में ये बुरी आदतें नहीं पाई जातीं । इसी कारण 
अग्ीर तथा स्कूल मे पढ़नवाली लड़कियों से सरीबों और मजदूर 
की लड़कियाँ खब हृष्ट-पुष्ट दिखाई देती हैं, उनके सुख खूब भरे 
हुए होते हैं ओर उनके शरीर नीरोग दिखाई देते हैं । 


ब्रदह्मचय का पालन न करने से लड़कियों मे तरह-तरद के रोग 
देदा हो जाते हैं। कभी उसके सिर में ददे है. तो कभी कमर में । 
इसी प्रकार उन्हें! एक-न-एक तकलीफ चनी ही रहती है। भूख अच्छी 
तरह नहीं लगती; शरीर सुस्त रहता है । 
लट़किया स्वयम्‌ यह नहीं जानती फि फिन कारणों से उचफो 
मे तकलीएें होती हैं। उनके भॉ-चाप उनको दुतला-पतला और 
रोगी देखफर वैंगों, हफीमों और डाक्टरों फो दियाते हैं. । निकि- 
उप कोय उन्हे फटी हॉोणम पी, तो कहों सिर दद आदि फी, 
श्याप्या दें देते है। फित्सु इससे उसे छोई लाभ नहीं होता । 
पादप मा पादन मे घारने से उनके थीय का नाश हो जाता 
हर उप पी का मारा होगा £े गए इसके शरीर में सरश-ताह 
गुरादियाँ एतछ हो जाती हे ६ चीय ही हमार हरीश से 
अधिक शुम्धवाग चर हें, हरे सपा करने बेर शसााय 
हक थे पर ँदशाजयगला कह रोगी की खातों है. + ' 
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शरीर मे किसी भी रोग के हो जाने पर उनका बिना कारण 
जाने इलाज कर देने से कोई लाभ नही हो सकता। यदि किसी 
लड़की में कोई रोग पैदा हो गया है तो उसे खुद सोचना चाहिये 
कि हममे कोई बुरी आदत तो नहीं हैजिसके कारण यह रोग 
पैदा हो गया है | यदि बुरी आदत है और वह त्रह्मचयय का पालन 
नही करती और अपने वीर्य को नष्ट करती है तो उसे किसी भी 
दवा की जरूरत नहीं है । केवल उसे अपनी आदत सुधारना 
चाहिये । उसे हृढ़ता के साथ ब्रह्मचय का पालन करना चाहिये 


' इस प्रकार कुछ दिनों मे उसका रोग़अपने आप अच्छा हो जायगा' 


ओर उसका शरीर भी सुन्दर दिखाई देने लगेगा। 

वीय, शरीर को बलवान रखता है, सुख पर कान्ति रखता 
है ओर बुद्धि को तीत्र करता है। इसको बरबाद करने से मस्तिष्क 
निबेल हो जाता है और स्मरणशक्ति कम हो जाती है। 

अब यह तो मालूम हीं हो गया कि वीये कितनी मूल्यवान 
वरतु है और उसको नष्ट करने से हमारे शरीर को कितनी हानि 
पहुंचती है । किन्तु वीरय॑ कहते किसे है और कहाँ से आता है-- 
यह जान लेना भी बहुत जरूरी है। ह 

मनुष्य जो कुछ भोजन करता है उससे शरीर की अत्येक चीज़ 
बनती है । जिस प्रकार भोजन से रक्त, माँस, हड्डी, मल आदि 
बनते है उसी प्रकार वीय भी भोजन से बनता है। मनुष्य जो कुछ 
भोजन करता है उसका तीस दिनों के बाद वीय बनता है। यही 
वीये हमारे प्रत्येक अद्ग में पहुँचकर उसको वलवान वनाता है। 


हुघ कल स८ 
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सदाचार दी मंठष्य के जीवन की ऊ जे उठाता है, संसार से 
प्राजु तक जितने बड़े-बड़े आदसी हो गये वे सब सदाचार 
हि । होता है अपने आचरण को शुद्ध ए्खना |] 
च्छ। चाललवलन सदाचार कदइलाता है। लड़कियों को 
सदाप्वार वी बहुत जरूर: है। इैश्चर ने उनको स्वाभाविक रूप 
से ही संदाचारए। ब॒साया है ६ परन्‍्ठु संसार की गदी संगत से 
बहुकर उसमें भी अवऊ रवियाँ पैदा हो जादी 
जन लर्दकयों, में स्दीवि:: होता हैं, जिनके आचरण शझुक 
सर धफए-मीन होते ₹; उनको सभी चाहते हैं, माता 


पिता से 
फक्र दिल; स्तेषो) ए्तेदार और सस्बन्धी--सभी उनकी शुभ- 
गा कप्ते ६ ऐसी ही सट़कियों देती कहताती हैं. और लोक- 
धरणोक गो मे पृ जावी है । आठ; ध्ायरणवाली लर्डाकयां 
आधा शएशीओई के शुद थे ती आदर पाता हो 
६2226 3002! दही ४ सी पर खो 
५ (दय त (राग सोती हैं 


लाश पससा माखवर दोता है। उससे लचय का ह 


ही 8, जब वे अपनी 
& घोशा बढ़ाती है. और सभी 


आए, 2सघ विस अकार पहन शीता हरी पर. धोवा-म्त शरीर 
दा ईकपइम एप हे 27% ८700९. र 


पे 
रद 5 
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अपने विचार को कभी गंदे न होने देना, अपनी जिह्ा से 
कभी अश्लील और गन्दी वात न निकालना, जो खी-पुरुष गंदी 
बातें करते हों उनके पास न बैठना और उनकी वातें न सुनना 
गंदे गीतों का न गाना और न सुनता, गंदी पुस्तकों को न पढ़ना- 
ओर न गंदे विचार वाली खियों ही में बैठना-उठना, इत्यादि 
बातें सदाचार की लक्षण कहलाती हैं । 

जिनमें इस प्रकार की बाते नहीं पायी जाती; जिन्होंने अपने | 
सन ओर विचारों पर इतना अधिकार कर लिया है, उनको 
सदाचारी ही समझना चाहिये। उनके आचरणों पर कभी किसी 
को सन्देह नहीं हो सकता और न होना ही चाहिये। 


लड़कपन में लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता 
इसलिये वे बिना किप्ती विचार के इस ग्रकार की बातों में पड़ती 
हैं; परन्तु आगे चलकर, थोड़ेक्की समय में उत्त पर इन बातों का 
प्रभाव पड़ता है तो वे अपने आप को बरबाद करने के सिवा 
ओर कुछ नहीं करतीं । इससे भी बुरी बात यह होती है कि जब 
कोई बुरी आदत पड़ जाती है. तो फिर उसका छूटना कठिन 
नहीं, असम्भव हो जाता है | इसलिये जो अपने आप के ऊँचे 
उठाना चाहतो है जो लड़कियाँ संसार की कीर्ति और प्रशंसा 
प्राप्त करना चाहती हैं, उनके चाहिये कि वे सदाचार नष्ट, 
करनेवाली सभी बातों से बिल्कुल दूर रहें। सदाचारिणी बनने 
के लिए लड़कियों को नीचे लिखी बातों का पालन करना' 
च[हिये-- 
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ँ 
€»घार्मिक पुस्तकों को पढ़ना और उन पुस्तकों में बताई: 
हुई बातों को अपने हृदय में स्थान देना । 


२--सीता, शकुन्तला, दसयन्तीं, द्रोगदी आदि-आदि खियों 
के जीवनन्चरित्र पढ़ना और इस चात पर विचार करना कि ये 
स्रियाँ क्‍यों इतनी असिद्ध हो सर्की ओर उनके जीवन में ऐसी 
कौनन्सी वात है जिसके कारण वे आज पूजी जाती हैं | इस 
प्रकार जो बाते दिखाई दें, उनकों अपने जीवन में घारण करने 
का झत लेना । 

३--जो खियाँ शिक्षित हैं. जिसके विचार उत्नत ओऔर आच- 
रण शुद्ध हैं, उनका अचुफरण फरना । 

४--अपने विचारों और आधरणों पर सदा कही मज़र 
रखना और यह घराधर देखते रहना कि कहीं इससे फोई भूल 
नो नहीं हो रही है । श् 


शिष्टाचार 


& आम्याग्य गुर्सो ऐ साख-ताथ लडडियों में सिप्लापए ही भी 
शी झराय्यफण्ला होगी 7) शिष्टाघार का गुझ शमझे अभय 
६3:६4 | हो हुवाणा ७॥हिर आधा सुख गाय ये; दपरशा है थे 
सभी मी र्यमी-दुम्भरी बसी है 

च्यूडत पान्चरयीप पर छोटा सर शी शुस्शश्णः । जिष्शादार 
इश्खाईी के । विशफ पोटल मे ममता, हरीज चर कफ भरप 


का 


रचा है, राधा श्शूबक पा शमी होता प्रशारय आज है ६ हुडट «५ 


मजप 
ला फ 


नो 
५ 
ञ 
ड्ः 


न्त प 
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का व्यवहार ही शिष्टाचार कहलाता है। जिसकी बातचीत में 
रूखापन, बेमुरव्वती और कठोरता होती है, उसकी सदा लोग 
: निन्‍्दा करते है । 

अपनी बातचीत की सच्चाई और नसता से जो दूसरों को 
प्रसन्न रखते है, उनके शिष्टांचार की सभी प्रशंसा करते हैं | यह 
गुण सभी मे नहीं होता । जिसमें होता है, उसमें इश्वरीय होता 
है। यह शुण न तो स्कूल-कालेज में पढ़ने से अआता है और न 
बाज़ार में कहीं खरीदा ही जा सकता है | पर यह गुण होता बहुत 
सूल्यवान है । इसी गुण को पाकर मनुष्य देवता बनता है । जिसमे 
यह गुण नहीं होता, वह मनुष्य नही, बक्ति पशु हो जाता है | 
मनुष्य और पशु में जो अनेक प्रकार के अंतर पाये जाते है, उनमे 
से एक यह भी है । समय, अवस्था और आवश्यकता के अनुसार 
शिष्टाचार का प्रयोग होता है । जेसे-- 

१--जब कोई अपने घर आवे तो स्नेह और प्र म के साथ 
उससे मिलना और आदर-पूव क व्यवहार करना | 

श् 

२--जब किसी के घर जाना तो अपनी ओर से उसको 

प्रणाम या नमस्कार करके समता का व्यवहार करना । 


३--रास्ते सें उसके साथ अथवा अन्यत्र कही, अकस्मातू भेंट 
हो जाने पर, जब कभी कोई मिल जाय तब उसे प्रणाम, नमस्कार 
अथवा नमस्ते करके कुशज्न-समाचार पूछना । 


““- जो ख्री-पुरूष जिस हैसियत का होता है, अथवा जो जितना 


5“ है. 
शा 0 
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ही मानअतिष्ठा रखता है, उससे उसी प्रकार का शिष्टाचार 


किया जाता है। इस प्रकार शिष्टाचार अनेक प्रकार के हो 
जाते हैं। जैसे-- 


१--शुरुजनों के साथ । 

२--अपने से वरावरवालें के साथ । 

३--अपने से छोटों के साथ । 

४--नौकर-चाकरों के साथ ! 

५--अपरिचित ख्त्री-पुरुषों के साथ । 

गुरू, माता-पिता, अपने से बड़े कोई भो ख्रो-पुरुष गुरुजन कह 

खाते हैं । इन लोगों को सदा अपनी ओर से श्रद्धा ओर भक्ति के 
खसाप प्रणास, नमस्कार करना चाहिये । इसके सिवा उत्के साथ 
पात-चीत में शिष्टता, भक्तिमाव और आत्वापालन का मिश्रण 
शोमा चाहिये | उनके साथ किसी भी प्रकार का ओछापन, छिल्दो- 
शपन और हँ सो-मझाक का ज्यवद्वार करना अनुचित होता है। 

अपने यरावर्वालों के साथ भी व्यवहार-्वर्तातव में शील 
और स्तेट से फाम लेता चाहिये | उसके साथ कभी इस प्रकार की 
बातब्रीत, रघवटारजर्ताब ने करना चादिय जिससे कोई निन्‍दा 
भे कर । सदर रेस ऋत का रूपाज़ रखना चाहिये कि हमसे कभी 
शेसा स्बबहए से हो जाय, लिससे किसी का जी दुसे 

हो ऋपन से छोट हू, उनके साथ भी शिप्टाचार फा रुपाल 
गखना चाहदे । बह ने समनाता चरटिय कि जो हमसे छोटे हैं 
फनसे दस कथा बोले ऐसा समसला सूज ह#। हमारे मुहसे 


जुक. 
किक 
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कभी ऐसी बात न निकलनी चाहिये जिससे उनको ठु:ख 
मालूम हो । 

यही अवस्था नौकर-चाकरों की भी है। जिन लड़कियों को 
ईश्वर ने सौभाग्ययान बनाया है और ईश्वर ने उनको इतना 
भाग्य दिया है कि वे नौकर रख सके, उनको चाहिये कि इनके 
साथ शिष्ट' व्यवहार करें। हमको इस वात का ध्यान रखना 
चाहिये कि उनसे कभी ऐसी बात न की जाय, जिससे उनके दिल 
को दुख पहुँचे । बात यह है कि कोई चाहे गरीब हो, चाहें अमीर 
मान-अपसान सभी के लिए होता है। जिस प्रकार बड़े आदमी 
मान को पाकर प्रसन्न होते है, वैसे ही छोटे आदमी भी । नौकर 
होने से क्‍या हुआ ! इसलिये नोकरों-चाकरों से बात-चीत 
करने के साथ, उनके आदर और अपमान का बहुत रूयाल 


रखना चाहिये ! 
जो लड़कियाँ अथवा खसत्री-पुरुष अपरिचित हों, उनसे बात- 


चीत करने के समय भी उचित और अनुचित व्यवहार का 
ख्याल रखना चाहिये, शिष्टाचार ओर योग्यता से की गयी बातों 
की श्रभी लोग प्रशंसा करते हैं, किन्तु जिनमें इस प्रकार के भावों 
की कमी होती है, उनकी सभी निन्‍्दा करते है। 

बहनों के साथ, सखी-सहेलियों के साथ, स्कूल में साथ पढ़ने 
वाली लड़कियों के साथ और घर के अन्यान्य लोगों के साथ भी 
शिष्टाचार के इस गुण को कभी न भूलना चाहिये। शिष्टाचार का 
मूल मंत्र यह हैकि हमारी बातचीत, व्यवहार-वर्चा व में बेमुरव्वती, 


खाश्थ्य रक्षा ] श्२३्‌ 


रूयापन और ऊठोरता न हो । हमको सभी के साथ मीठी वाते 
बनी चाहिये । 


स्त्स्थ्य रचा 


शमारे शरीर में स्वास्थ्य का सब से ऊँचा स्थान है। स्वास्थ्य 
ग्ारा सुख है, स्वास्थ्य दी हमारा जीवन है, इसलिए स्व 
रन के लिये हमको सब प्रकार का प्रयत्न करना चाहिये 

लड़कियों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता । ज्ञान हो कैसे ! 
सब से बड़े दुःग्य की बात तो यह है. कि इस अ्कार की बाते 
लड़कियों को सुनने और जानने को नहीं मिलती । हसारे देश से 
शिक्षा की कमी हे । बिना शिक्षा के इस बातों फा धान नहीं होता 
लडकियों के पढ़ने-लिखने के लिये नो स्कूल खुले हये £ उनमें 
सैसी पुस्तकें पढ़ाई जाती / सिनसे लडकियों को इस सरकार की 
बालों पा लाभ नीीं होता। बी फारण है कि पहन-लियने पर 
धय पसारी खशकियाँ अपने यीगन के टेस सुय्यामार्ख से वंचित 
रहती है ॥ 

पसम्सता थी घास है. के द्विश्ी में नो मनन किलाये प्क्ा- 


डा जा 


के डी हर कं | 
खित है हही / प्म्म अपाक्िया के खिय पहन लए दिया हा 
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श्र्छ... [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिये 


पड़ता है । उनको पढ़ने और अपने जीवन में उनका प्रयोग 
करने से बहुत कुछ लाभ हो सकता है । | 

सब से पहले मुझे; यह बताना है कि स्वस्थ और त्दुरुस्त 
रहने के लिये लड़कियों में शोक होना चाहिये। जब तक उनके 
हंदय में इस बात का शौक होगा तब तक उनको किसी बात से 
: ज्ञाभ नही हो सकता । उनको रोगी शरीर से अक्सर पैदा होने 
वाली बीमारियों से घृणां कश्ना चाहिये | इसके. साथ ही उनको 
चाहिये कि वे स्वस्थ और तन्दुरुत शरीर का आदर करें और 
र्वयम्‌ उसी प्रकार बनने की चेष्टा करें। स्वास्थ्य और तन्दुरुस्ती 
से सम्बन्ध रखनेवाली जिन बातों का सम्बन्ध है उनपर संक्षेप में 
नीचे विचार किया जायगा। उनको पढ़ने और उसका उपयोग 
करने से स्वास्थ्य की प्राप्ति होना निश्चित है । 


कपड़ोँ की सफ़ाई 
हम लोग जिन कपड़ों को पहनते-ओढ़ते हैं उनको साफ- 


सुथरा होना चाहिये । मैले ओर गनदे कपड़े हमारे शरीर में रोग 
पैदा करते हैं । जिनके कपड़े गन्दे होते हैं; उनका स्वास्थ्य कदाषि 


अच्छा नहीं होता। यही कारण है कि पढ़े-लिखे, शिक्षित ख्ली- 
पुरुष सदा अपने कपड़ों को साफ़ रखते हैं और अपने घर के 
बच्चों को भी साफू-सुथरे कपड़े पहनाते हैं | 

जो अक्सर एक ही कपड़ा कई-कई दिनों तक पहने रहते हैं 
उनके कंपड़े गन्दे हों जाते हैं । गन्दे होने का कारण यह है कि 


कष्ट नहीं दोता; वेकिं: बेटे बदबू हमा के द्वारा इमारे 
का नए करती है | इसलिये # बसे पहुलते के कई अल्दी-जए 
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१२६ [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिये 


हैं। वे जब स्नान करें तो अपने शरीर में पहननेवाले कपड़ों को 
पानी में भिगो दे' ओर अपने हाथों से सलकर उन्हें धो डाले' । 
इसके बाद उन्तको निचोड़केर धूप में फैला दे' । हवा और धूप 
के लगने से उनके कपड़ों में जो दुगन्धि पेदा होगी वह नष्ट हो 
जायगी। इस ग्रकार घंदे आध घंटे घोकर धूप मे फैला देने मे कोई 
विशेष कष्ट नहीं होता और न उसमे कुछ खर्ज ही पड़ता है। 


परन्तु उससे लाभ बहुत होता है। 
जब कभी धोने का मौका न मिले तो बिना धोए ही यों ही 


धूप में छुछ देर के लिये फ़ेज्ा देना चाहिये ।ऐसा करने से भी 
कपड़ों से बदबू चली जाती है। इसके बाद जब कपड़ों में कुछ 
अधिक मैलापन मालूम हो, तो उनके साबुन या सोडा से धो 


डालना चाहिये | 
जो लड़कियाँ देहात मे झूती हे अथवा जहाँ पर साबुन और 


सोडा न मिलता हो, वहाँ पर सज्जी मिट्टी मेंगाकर घर मे रख 
लेना चाहिये और कभी-कभी उस मिट्टी से ही कपड़ा को धो 
डालना चाहिये | जिनके कपड़े धोबियों से धुलाये जाते हैं, उनको 
सज्जी आदि का मंमकट करने की कोई भी आवश्यकता नहीं है। 
कहने का अर्थ यह है कि जैसे भी हो सके, अपने कपड़ों को साफ 
रखना चाहिये । 


घर की सफ़ाई 


स्वास्थ्य के लिये घर की सफ़ाई पर ध्यान रखना बहुत आव- 
श्यक है। घर में केवल ड्मा लगा देने से ही पूरी सफाई नहीं 


शर की सफाई ) १२७ 


होनी, चरन इसके साथन्साथ और भी सफाई सस्वन्ची अनेक वार्तों 
क्षा ध्यान रखना चाहिए) वर के गनन्‍्दा रखने से एक ते वहाँ 
की बायु अशुद्ध हे।ती है दूसरे मक्सखियाँ ओर मच्छुर अधिक-से- 
अधिक पैंदा हो जाते हैँ । गन्दे स्थानों में रहने से शरीर में तरह- 
तरह के रोग उत्यन्न हो जते हैं और स्वास्थ्य खुराव हो जाता है । 


घर में जितनी जगह हो, उसे बिल्कुल साफ-सुथरी रखना 
पहिए | विशेषकर पाखाता, ताली नाव-दान की सफाई पर तो बहुत 
£ ध्यान रखना चाहिये नाली ओर नाव-दान ऐसे होने चाहिए 


(िमसे पानो अच्छी तरढठ अहता हो। पानी अथवा कीचड के 
इकट्ठा होने से उस स्थाल पर भक्सियाँ और मच्छर इफट्टा हो जाते 


है और सादे घर में दुर्गन्धि फैलती हैं। पाखाना फो प्रति दिन 
उदय घुलबाना चाडिए। पायुने ऐसे होने चाहिए, जिनमें पानी 
जमा न शो सके । 


आर देने के पोद छोडी नककट घरके भीतर ते जगा ऋरना 
बाय) उसको चर के घाएर दूर पड़ेगा स्मानों थे दी पिता 
हम घाहिए ॥ भेरके टनदुर या बाएर दरवाछ पश छूट इटड्राण 
बसे डी देवी दूसेग्यि होती है यह भर में पे/लदी है, पीड- 
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श्श्प [ नवयुवत्तियों के। क्या जानना चाहिए 


सहज ही घर के भीतर प्रवेश करती है । इसलिये कूड़ा-ककट ऐसे 
स्थानों में फिकवाना चाहिये, जहाँ कड़ा फंका जाता है । यदि किसी 
कारण घर में ही कड़ा रखना पड़े, ते उसे किसी एसे बतेन 
में रखना चाहिए जो अच्छी तरह से ढक दिया जाय ।। कड़े-ककट 
के ढककर' रखने से उसकी दुग्गन्धि बाहर नहीं फलती | 

' कितने ही लोगों की यह आदत होती है कि पान अथवा 
तम्बाकू खाकर मे जहाँ चाहते हैं, वहीं थूक देते हैं । यह बहुत 
गन्दी आदत होती है। ऐसा करने से घर कभी साफ नहीं रह 
सकता। यदि किसी की थकने की दी आदत हो, तो उसे एक 
बर्तन में सूखी मिट्टी यो राख भरकर रखलेना बाहिए और फिर 
उसी मे थकना चाहिए ! फिर प्रतिदिन उस बतेन के साफ़ करके 


' दूसरी मिट्टी या राख भरकर रख लेना चाहिए। 
घर यदि पक्का है तो उसे ऋतु के अनुसारं घेना चाहिए ओर 


यदि कच्चा हो तो उसे गोबर से लिपाना-पुताना चाहिए। इससे 
घर खब साफ़-सुथरा रहेगा और मक्खियाँ-मच्छर बहुत न होने 
पावेगे। घरमें सीलन बिल्कुल न रहनी चाहिए। आठवे दि 

कमरों के जाले भाड़कर दीवारें और छुवें साफ करनी 
चाहिए। कमरों में रखों हुईं चीज़ों को हटा-हटाकर और फिर 
भाड़-पोंछकर रख देना चाहिए। ऐसा करने से मच्छर ओर 


समक्खियाँ नहीं होने पाती । 
रहनेवाले घरों में पशु न बाँधने चाहिए | पशुओं को बॉधने 


के लिए घर से अलग स्थान होना चाहिए। जिस स्थान पर पशु 
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शरीर की सफाई | , १२९ 


बाँध जाते हैँ वहाँ की वायु उनके गोबर, लीद, मृत्र आदि से गंदी 
हो जाती हैं। यदि और काई जगह न हो, लाचारी से घर के भीतर 
ही पशु बॉधना पढ़ें ते। उनके अपने रहने के कमरों और रसोईघर 
में दूर वॉधना चाहिए और उनके रहने की जगह खूब साफ रखनी 
भाहिए। भोवर व्गेरह तुरन्त उठवाकर गीले स्थाों अथवा उनमें 
मृत्र पर खूब अच्छी तरह सूखी सिद्टी या राखी छेड़ देती चाहिए। 
सूखी राखी या मिद्ठी सब पानी सेख लेगी, इसके बाद अच्छी 
तरह से झाड़ू देकर उस मिट्टी का उठाकर फेक देनी चाहिए) इस 
प्रयार करने से पशु के स्थान फी बहुत कुंड सफाई इ्ह्ों 
सकती ४ । 


शरीर की सफ़ाई 


कर चर रह 
स्ग्ध शरीर सफाई पर भी घटुन हू निमर £ै। शर्गर शी 

जौ बिक ऊ+. लक 
सफाई स्वास वर ने थे ही को सबसी 7 । प्ररसषिस ले पाना से रस 
आषय विद गल-मदगर समान पर सा घाटिए व्नान दरीर की साए 
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१३० [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिये 


है। इस प्रकार मलकर खूब नहाने से शरीर खब साफ रहता है। 
रोज नहीं तो दूसरे-तीसरे दिन शरीर पर साबुन मलकर स्नान 
करना चाहिये | स्लान करने के बाद साफ आँगौछे से शरीर को 
खूब अच्छी तरह पोंछुकर तब कपड़े पहनना चाहियें। जों लड़- 
कियाँ स्वस्थ रहना चाहती हैं उन्हें शरीर की सफाई-का बहुत 
ध्यान रखना चाहिये | 


शुद्ध वाठु 


हमारे जीवन मे सब से अधिक आवश्यक परद्राथ वायु है। 
वायु के बिना मनुष्य जीवित नहीं रह सकता | बिना भोजन 
के और जल के तो मनुष्य कुछ दिनों तक जीवित रह 
सकता है, किन्तु वायु के बिना एक मिनट भी जिन्दा नहीं रह 
सकता | जिस वायु पर हमारा जीवन निभर है वह शुद्ध होनी 
चाहिये । अशुदध वायु से हमारा स्वास्थ्य खराब हो जाता है 

जब हम साँस लेते हैं तब जो वायु हमारी नाक के 
द्वारा अन्दर जाती है उसे शुद्ध वायु कहते हैं जो वाय हमारी 
नाक के द्वारा बाहर निकलती है उसे अशुदध वायु कहते हैं। 
जो वायु हम नाक द्वारा खींचते हैं वह हमे पेड़ों-पौधों से मिलती 
हैं | हमारी निकली हुई वायु जो गन्दी होती है बह पेड़ों-पीधों 
को जीवन देनेवाली होती है । शुद्ध वायु शरीर में जाकर रक्त 


को शुद्ध करती है । 
स्वस्थ रहने के लिये हमे हर समय शुद्घ वायु मिलनी चाहिये। 


आयु सेवन ) १३१ 


शुद्ध और अशुद्ध वाद कहाँ होती है. यह लड़कियों के। जानना 
धाहिये। जिस स्थानों पर जितने ही अधिक हें छोटे-चड़े पौधे, 
आस होती है चहाँ की वायु वहँव र४5 होती है । जंगलों, पहाड़ों, 
मैदानों, वास बगीचों में भी शुद्ध बाज खेत मिलती है । वम्ती के 
बाहर, देदवातों, खेतों और नदी के किनाएें दी ( जो बस्ती से दूर 
हे) हवा शुद्ध और स्वास्थ्य देनवाली होती है) समुद्र के किलारों 

वी यायू भी शुद्ध छाती है । े 
जल स्थार्तों पर आबादी अधिक दाती हें उसे स्थान की बा5 
छारशुद्ध गिरती दें) शगरों भें शुद्ध वास नहीं दानी। शहरों फ्री 
हा कि 


गलियों प्रीर खफा पर ३ 27४4 हनपश्शद में: फेर लगएए जाते ४ 
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है कि उनका स्वास्थ्य नष्ट होत। है, तन्दुरुस्ती ख़राब होती है, 
रोग पैदा होते है और इसी गड़बड़ी के कारण सेकड़ों स्री-पुरुष 
बिना मौत की मौत पाते हैं । 

दूसरी बात भोजन के सम्बन्ध मे यह याद रखनी चाहिये कि 
जहाँ तक हो सके खाने की चीज़ हल्की और पाचक हों | साग 
सब्जियाँ रोज खानी चाहिये | पत्तीवाले हरे शाक बहुत लाभ- 
दायक और पाचक होते हैं । सड़ा-गल्ा, बासी और अधिक समय 
का रखा हुआ न खाना चाहिये, नहीं तो उससे बीमारी पैदा होती 
है। अपने हाथ का ताज़ा बनाया हुआ भोजन सबसे अच्छा होता 
है। लड़कियों को इन बातों का ज्ञान होना बहुत जरूरी है। जो 
इन बातों को नहीं समझती, आगे चलकर उनका शरीर तो बर- 
बाद होता ही है, उसके सिवा उनके परिवार के अन्य लोग भी 


रोगी और बीमार रहा करते है। 
लड़िकयों के व्यायाम 


स्वस्थ, बलवान तथा नीरोग रहने के लिये व्यायाम करना 
बहुत आवश्यक है जिस प्रकार पुरुषों के लिये व्यायाम करने की 
आवश्यकता है, उसी प्रकार स्त्रियों के लिये भी आवश्यकता है । 

व्यायाम करने का अर्थ है परिश्रम करना । व्यायाम करने से 
हमको क्या-क्या लाभ होते हैं, यह आगे बताया जायमगा, किन्तु 
व्यायाम अथवा परिश्रम न करने से क्या-क्या हानियाँ होती हैं, 
उन्हें पहले हर एक लड़की को जान लेना चाहिये । 


है 


इरकयो के व्यायाम ) “ डा ' शरण 
अधिकतर लड़कियों और ज्यों में जो भयंकर रोग, पाये जाते 
| इसका एक्वढा भारी कारण यहें है कि वे परिश्रम नहीं करतीं 
अगीर और बढ़े घरों की लड़कियाँ--जो कुछ काम नहीं करती ने 
द्रावः बीमार दी वनी रहती हैं, उनके शरीर दुबले-पतले दिखाई देते 
, बिन्‍्तु ग़शीवों ओर मजदूरों की लड़कियाँ अमीर लड़कियों की 
धज्षा बहुत अधिक हट355 दिखाई देती हैं। उनका खाना, 
छतना मोटा होता है) उनके कपड़े कितने गन्दे होते हैं किन्तु, 
उनके, शरीर ख पलवान और भरे हुए होते है.। इसका एक - 
भात यही फारण है कि वे चहुंत परिश्रमशीलहोती हैं.। उन्हे दिन 
भर फाम करना पढ़ता है! वे भारी-सारी बोक उठाती हैं और 
पोमों पैदल चलती है. ६ थे वहुत कम बीमार पड़ती है 
स्यायाम तथा परिभिस न करने से निरय लता बढ़ती है, जब 


द्रव छूहा अधिक बढ़ जाती हैं. हमारे शरीर मे अंतर पड़ जाता 
कर (मे ऋषपते आपको दीमार कहने लगते है । 


्याणग करने से शरीर का पालन-पोषण होता है, शरीर मे 
बछ चएता है, शरीर का एक-एक अंग मजबूत होता है और 

दफ़्त्प घराम लेता है। व्यायाम करने से चित्त प्रसन्न रहता है, 
शरण थे पुर 


हर डे 
परी रत है, आलम्य दूर होता है, कठिन-से-क्रठिन ' 
भी हरदा लगवा है, साइस बढ़ता है और शरीर मे 


खाद के 
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शरीर में कोई रोग द्वो तो व्यायास से बहुत लाभ पहुँचता है। 
ओऔर-ओऔर कामों के साथ-साथ लड़कियों को प्रतिदिन व्यायाम 
भी करना चाहिये | लडकियों को व्यायाम से प्र म होना चाहिए 
आर उसके करने का उनमें खूब उत्साह होना चाहिये । व्यायाम 
यदि लगातार हमेशा किया जायगा तभी उससे ल्ञाभ होगा | कभी- 
कभी करने से लाभ नहीं हो सकता । जो लड़कियाँ यह चाहती हैं 
कि हम हमेशा स्वस्थ रहे, हमारा शरीर बलवान ओर सुन्दर बने 
उन्हें प्रतिदिन नियम से व्यायास करना चाहिये। 


व्यायाम एक प्रकार का परिश्रम है, यह पहले बताया ही जा 
चुका है। परिश्रम न करने से शरीर निकम्मा हैं। जाता है इसलिए 
ज्यायाम करना वहुत जरूरी है | जो लड़कियाँ परिश्रम के काम 
जैसे पानी भरता; बतेन मांजना, पीसना-कूटना आदि करना 
पसन्द नहीं करतीं उन्हें व्यायाम करना चाहिये। उससे उन्हें 
काफ़ी परिश्रम पड़ेगा, जिससे उनके शरीर के लाभ होगा । अब 
थहां पर यह बताना है कि लड़कियों को कौन-कीन से व्यायाम 
करने चाहिये। व्यायाम करने की विधियों को जानने के पहले 
व्यायाम के नियमों को जान लेना बहुत आवश्यक है । 


व्यायाम के नियम 


( १ ) व्यायाम करते समय कपड़े बहुत तड् न पहनना चाहिए। 


(२) प्रात:काल सूर्य निकलने के पहले या सायकाल सूर्य 


५ ०३४ 


आयाम के सिर्यम 
अस्त होने के पर्दे खुली जगह पर व्यायाम ऊरना प्वाहिये 


इुद्ान खेद सीर्क हो दि 
स्ते के पहले आँख, सार, दीते; 5 हैं, हाथ- 


(8) व्यायाम के ) 
पैर लूब शुद्ध करलिनेचादिये । व्यायाम कंस्ते पहले यदि 


वर तेल की मालिश के. ही जाय, ते पट 
(६) स्नान नित्य ठंढें से करना चाहिये, किन्तु व्यायाम 


युरने के घन्टे दो पन्टे वाद है| सतान करता चाहिये । 
्‌ः र्‌ः 
(५) भोजन छ्छा करना चाहिये, मिच-खंटाई से बचना 


चाहिये हि 
(६) स्यायास के समय तेवर विज 


तू पहनना पाहिये । 


फरग्ते समय अपनों मेने शुद्ध रखना चाहिये 


(७) व्यायाम हे दि 
नर ध्यायाम से ऐनियालि लामों का स्मणस्ण करते रहना चाहिये। 


६; दिन में व्यायाम पन्‍्द सता चाहिये । 


(६ सासिकाास 5 

(६१ ध्यायाग गये समय मूँ हू बिलकुल नत्द रखना चाहिये। 
थे ऋरवेनारते न्च शरीर में पसीना आ जाय 
होए पके पियोे सगे लेंगे धन्‍्द घर. देना चाहिये” छोर फिर 
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श्श्प [ नवयुवरतियों को क्या जानना चाहिये 


(१२) जब पेट न बहुत भरा हो और न बिलकुल- खाली होः 


तब व्यायास करना चांहिये। । 
व्यायाम करनेवाज्ञी लड़कियों को ऊपर बताये हुए नियमों का 


पालन अवश्य करना चाहिये। अब कुछ व्यायाम और उनके 
करने की विधियाँ यहाँ दी जाती हैं :-- 

(१) दोनों दाँधों को पहले सींधा ऊपर ले जाओ, फिर 
धीरे-धीरे हाथों को कुकाते हुए हाथों की उंगलियों से पैरों की' 
उंगलियों को छुओ । ढाँगे तनी रहें और घुटने सीधी रहे " 
इस प्रकार कष्ट बार करो। 

(२) दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाओ फिर दोनों हाथों 
की उंगलियों को एक में फसाओ । इसके बाद कमर का एक 
बार दाहिनी ओर, दूसरी बार बाँई ओर कुकाओ। फिर धीरे-धीरे 


सीधी हो जाओ। 
(३) सीधी खड़ी हो जाओ। पैरों में एक फुट का फ़ासला 


रहे । अब दोनों हाथों को कन्धों की सीध में फेलाओ । हाथों 
के सीधा और खूब तना हुआ रखे और फिर शरीर को बाई' 
तरफ घुमाकर और फिर क्ुुककर एक हाथ से जुमीन को छुश्रो । 
झ्ुकते हुये टाँगे बिल्कुल तनी और सीधी रहे । इसी प्रकार दाहिनी 
ध्योर करो। इसी प्रकार कई बार करो | 

(४) हाथों को कमर पर रखकर सीधी खड़ी होओ । कमर से 
ऊपर के भाग को पीछे की ओर जितना क्ुका सको, कुकाओ और 
_फिर पहली दशा में धीरे-धीरे हो जाओ। इसको भी कई बारकरो) 


0, अहम ह ड्डर 


छायाम के नियस १३१९ 


(५) एड़ियों को पास-पास रखकर सीधी खड़ी हो जाओ । पेर 
के प॑ज् दर-र रहे। अब दोनों हाथों को कंधों की सीध में फला 
४२ और घीरे-धीरे दोनों एड़ियों को उठाते हुये और पैरों के पंजे 
ले बंद जाओ | फिर घीरे-घीरे खड़ी होती जाओ हाथों को 
गीचा कर लो । यहो क्रिय्य कहे चार करो । 


5 


(६) फुरसी, तिपाई या खिड़की के दोनों किनारों पर दोनों 
धर्मों को रखे | इसके बाद फोहनियों को सोड़कर चदन को कुर्सी 
# पास ले जाओ और फिर ऊपर उठा लो। कुर्सी से जितनी दुर 
पी शोझो उतना ही परिश्रम अधिक पडढ़ेगा। अपनी शक्ति के 
धनुसार जितनी बार कर सझो, इसे करो ! 

(७) जमीन पर पीठ के बल लेट जामो और पैरों को सीधा 
फल हो। फिर दोनों को सीधा ऊपर उठाओं और फिर उनको 
मीधे ले आशय) 

(मो पीट के बल लेडफर दौगों यो सीधा पलाओं काध को 
धुद्ार पर रखी । पिता परी को सीघा रखे हये खिर और अश- 
हो 387 भीरेकरिर एंड उाको। इसमें यह ध्यान रए कि पैर 
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१४० [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


शुरू में थोड़ी मात्रा में करने चाहिये, फिर धीरे-धीरे उनको बढ़ाना 
घचाहिये। 


सूर्य-व्यायास--यहू व्यायाम अन्य व्यायामों से सरल ओर 
हल्का होता है।यह व्यायाम बालकों से लेकर र्त्रियों तक के 
लिये उपयोगो है । नियमानुसार इसके करने से बहुत लाभ होता 
है । यह व्यायाम जब सूथ निकलता है तभी उसके प्रकाश में ही 
किया जाता है | इसके करते ससय सूर्य की किरणें शरीर पर 
पड़नी चाहिये । शाम के समय भी यह व्यायाम किया जा सकता 
है। जब सूय अस्त होने पर हो, तभी इसे करना चाहिये। सूर्य 
की किरण हमारे शरीर को बहुत लाभ पहुंचाती हैं।सूय-व्यायाम 
करने की विधियाँ नीचे लिखी जाती हैं-- 


१--बिल्कुल सीधी खड़ी हो जाओ। शरीर एकद्म तना 
रहे अपनो आँखों को मूँदकर और हाथ जोड़कर सूर्य को 
शक्तियों का स्मरण करो, फिर इसके बाद आँखें खोलों ओर 
एक गहरी साँस लो । 

२--ऊपर बताई हुई रीति से सीधी खड़ी हो, फिर अपने 
पेरों के सामने अपने दोनों हाथों की हथेलियों को जुमीन पर रख 
दो, पर याद रहे कि घुटने जरा भी सुड़ने न पावे । इसके बाद 
अपने सिर को घुटनों के पास ले जाकर नाक से घुटने छुआने 
की कोशिश करो । फिर हाथों को थीरे-धीरे ऊपर डठाकर पहली 
दशा में आ जाओ | 


हन 


सह इक 


व्यायाम के लियस ] १४१ 


:--घरती पर हाथों ओर पैरों के बल खड़ी ही जाओ | हाथ 
किल्कुल नने रहें । फिर एक पेर के पीछे की ओर लम्बा करो ओर 
इसरसी टाँग के आगे चढाकर, मेडकर खड़ा करो । अत जो टांग 
गैद्ठे की तरफ़ फैली है उसे ज्ञितना पीछे फेला सको, फेलाओ 
किन्तु पैर की दयतियाँ हो जमीन पर हों । सिर नीचे के! कुका 
रहे, शरीर छा भार हाथों की हथेलियों ओर पेरों के पंजों पर देना 
भाहिए । इस प्रकार जब एक पेर से कर चुके सब दुसरे से करो! 
सब योनों पेसें से कर चुके, नव दूसरे फे भी फैले हए पैर के 
एयर में कर लो और पंजखों तथा ऊयेलियों ऊे बल लदी रहों 


अब सिर का मीचे को नश्5 झाफा गहन दो । हा 
हो न्‍ का का 
शरद छादी की चोठाई के बराबर फासला दोना थार । अगय 


मीतस से पार्कों के टोनों पन्े, ये पटने, !मोलियाँ, छाती समीर 
सह था साक आध्या है | पद दिग्हम जमीन थे मे इले बाव ! 
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१४२ [ नवयुवर्तियों के क्‍या जानना चाहिए 


७ चर्ष की अवस्था से १० वर्ष की अवस्था तक लड़कियों के 
२५ बार से अधिक न करना चाहिए। १० बर्ष की आयु से १४ 
वर्ष की आयुत्राली लड़कियों के ५० बार से अधिक न करना 
चाहिए। फिर १४ से ३० वर्ष की अवस्था तक १०० या कुछ 
अधिक करना चाहिए । 

आजकल सरुकूलों और कालेजों मे जो तरह-तरह के लडकियों 
के खेल खिलाये जाते हैं, वे भी एक प्रकार के व्यायाम हैं। 
लड़कों और लड़कियों के सभी खेल एक से होते हैं। 

दौड़ना-भागना, कूदना-फाँदना, गोला फेकना, गेंद खेलना, 
रस्सा खींचना, डंबत्न भुँजना, पेरेललवास आदि सब लड़कियों के 
लिए उपयोगी हैं । सात व की अवस्था से ही लड़कियों का 
व्यायास करना चाहिए। इस अवस्था भे वह शारीरिक बल खूब 
अच्छी तरह प्राप्त कर सकती हैं । लड़कियों के खेल भी ऐसे ही 
खेलने चाहिए, जिससे शरीर में फुर्ती आये, उनकी बुद्धि बढ़े । 

भ्राय: लड़कियों के नाचने का शौक होता है। नाचना भी 
एक व्यायाम है। इसमे परिश्रम पड़ता है और शरीर सुन्दर 
होता है। नाचना भी एक विद्या है। अब भी कितने ही स्कूलों 
में लड़कियों के नाचना सिखाया जाता है । 

लड़कियाँ एक साधारण खेल खेलती हैं जो धाच के ही रूप 
में होता है। यह खेल भारतवर्ष के सभी आन्तों मे लड़कियां 
खेलती हैं | यह खेल इस प्रकार खेला जाता है-- 

दो बराबर के कृदवाली लड़कियाँ आपस में एक दूसरे के 


परदे का रिवाज ] १४३, 
दोनों हाथ इस प्रकार पकड़ती है कि एक लड़की अपने हाथों की 
अधखुली मुट्ठी रखती है ओर दूसरी भी अपनी मुटद्ठियाँ इस 
प्रकार रखकर उल्टा करके उसकी उंगलियों मे फांस देती है । 
सब दोनो लड़कियाँ अपनी-अपनो तरफ़ खीचती हैं, फिर पैरों 
के पंजों के आपस में मिलाकर चक्कर लगाती हैं । 


परदोी का रिवाज 


हम लोगों के घरों में जो परदे के रिवाज पाया जाता है, वह 
अच्छा नहीं है। परदे से स्त्रियों के बहुत हानि पहुंचती है। इस 
रिवाज के कारण स्त्रियों ने अपने जीवन का सब कुछ खे दिया है। 
इसलिए परदे का क्‍या मतलब है, यह वात हर एक लड़की के ध्यान 


से समझ-बुक लेनी चाहिए । 
परदे का मतलब केवल यह होता है कि लड़कियाँ और ख्तरियाँ 


बड़ों के सामने शिष्टता के साथ रहें, उनके नेत्रों मे बड़ों का बड़- 
पतन हो, उनकी मान-प्रतिष्टा हो । बुजुर्गा' और गुरुजनों के साथ 
खियाँ अपनी आंखों मे शील, आदर और नमृता का भाव रखे । 
जो गैर हैं, पराये हैं, जो गूंडे और वद्साश हैं, उनके देखकर 
स्ड़कियाँ और स्लरियाँ घुणा करे | उनके घुरा समझे और जहाँ 
तक होसके, उनकी ओर आंख उठाकर भी कभी न देखें । परदे 
का केवल यही मतलब होता है । 
परन्तु आजकल घूँघट का काढ़ना और कपड़ो' से मुँह और, 
आंखों के वंदकर लेने की जो प्रथा पाईं जाती है, बद् मुर्खता के 


श्छ्छ [ नवयुवर्तियों का क्या जानना चाहिए' 


सिवा ओर कुछ नहीं है । यह परदा, एक बनावटी परदा है, जिससे 
लोभ के स्थान पर हानि ही हानि है। यही कारण है। कि हमारे देश. 
में जब से शिक्षा का प्रचार हुआ है, तब से परदे का रिवाज कम 
होने लगा है और जैसी-ही-जैसी शिक्षा बढ़दी जांती है, परदे का' 
रिवाज कम होता जाता है । 
यही दशा दुसरे देशों की भी है । हमारे ही देश में परदा नहीं 
पाया जाता, बल्कि संसार के सभी देशों मे परदे का रिवाज किसी' 
समय मोजूद था। परन्तु अन्य देशों मे शिक्षा के विस्तार से 
परदे का रिवाज मिट गया। हमारे देश के सिवा ऐसे ओर भी 
कितने ही देश है, जहाँ पर परदा आज तक किसी न॑ किसी रुप 
में पाया जाता है। लेकिन परदे का यह रिवाज अब संसार से , 
बहुत जल्दी उठ जाने वाला है । 
परदे के सम्बन्ध मे सब से वाज्जुब की बात यह है कि खियां 

अपने घर के आदमियों से परदा करती है, परन्तु बाहरी आदमियों' 
से नहीं करती | यह ते सभी लोगों ने देखा होगा कि अपने घर 
में रहकर जो रात-द्न परदे की बूबू बनी रहती हैं, वे जब कभी 
मेले-तमाशे में बाहर जाती है तो उन्तका परदा घर मे ही छूट 
जाता है । यह भी शेज देखा जाता है कि ख्रियाँ अपने घर से 
निकलत ही घूँघट खेल देती हैं। इसका ते यही अथ होता है' 
कि धूँघट घर के आदमियों के लिए होता है | कितनी उल्नटी बाद 
है | परदें के सम्बन्ध में नीचे एक सच्ची घटना लिखकर में यह 
बताना चाहती हूं कि परदे से कितनी हानि हो रही है 


रह 
ही 
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् 
एक आदमी गंगा नहाने के बिचार से.कानपुर मे सरसैयाधाट 
की ओर जा रहा था | जब बह गंगा किनारे पहुँचा तो देखा कि ' 
वहां पर दो-तीन ख्थियाँ किसी आदमी से लड़ रही थी | यह 
आदी भी जाकर वहीं खड़ा होगया । जो स्त्रियाँ लड़ रही थीं 
' उनमें एक स्त्री जवान थी ओर एक बृद्धा । जवान स्त्री सुन्दरी थी" 
उसी से किसी गु उ ने छेड़-छाड़ की थी । जब वहाँ पर कहा सुनी 
हुई ते। कितने ही आदमियों की वर्हँ पर भीड़ लग गई । जो आदमी 
गंगा नहाने गया था, कुछ देर त्तक खड़े हुए वहाँ का तमाशा देखता 
रहा, ओर उसके बाद, उसने जाकर गड्जा नहाई और अपने घर 
चत्ता गया | उसी दिन शाम के वह आदमी अपने एक मित्र के 
यहाँ गया और सरसेयाघाट की वह कथा कहने लगा। बातो -बातों 
मे उसने स्त्रियो' का कुछ ऐसी बातें भी कहीं जो उसे म कहनी 
चाहिए थी। जब वह कह चुका, ते मित्र ने दुख के साथ उस चची 
को सक्षेप मेबताऋर यह प्रकट किया कि वह जवान स्त्री उसी की 
स्त्रीथी। 
मित्र की इस धात को सुनकर वह आदसी चौंक उठा | उसके 
बदन का रक्त सूख गया । आश्चये के मारे उसके मुँह से छुछ देर. 
तकबात न निकली | वह बहुत शरमभिन्दा हुआ | बह बार-बार 
सेचने लगा कि यदि में उस स्त्री के जानता होता, तो गंगाजी 
के किनारे में उस गुन्डे के! ठोंककर उसका इलाज करता | 
प्यारी लड़कियों, देखी, उस आदमी की दशा ! वह अक्सर 
अपने मित्र के घर जाता था; परन्तु परदे का यह फल हुआ कि मिन्न 


हक: 2४०० 


कं 3 
४2 हि 
कु 0 ज 


१४६ नवयुवातियों के कया जानना चाहिए 


की धर्म-पत्नी एक मुसीबत में पड़ गई और ईश्वर ने इतनी सहायता 
की कि उसके पति का एक मित्र चहाँ संयोग से पहुँच गया; परन्तु 
वह भी सिवा उसकी हँसी उड़ाने के ओर कुछ न कर सका | कारण 
यह था कि वह यह जानता ही न था कि यह ख््री कौन है । परदे 
का यही नतीजा है | 

इसी प्रकार की एक ओर सच्ची घटना है जो बिल्कुल अपनी 
'सममी-बूभी है । 

एक बहू अपनी सास के साथ गंगा नहाने गई | नहा-पेकर 
जब वह लौटी तो रास्ते में आदमियों और स्त्रियों की काफी 
भीड़ थी। उसी समय एक दूसरी वृद्ध खी, अपनी बहू के नह- 
लाकर लिवाये जारही थी । रास्ते में दोनों बुद्ध त्षियाँ और उनकी 
बहुएँ एक-दूसरे के पास होकर चलने लगीं। दोनों वृद्ध स्त्रियाँ 
आगे-आगे चलरही थीं और उनकी वहुएँ धूँघट काढ़े हुये 
अपनी-अपनी सासुओं के पीछे चल रही थीं। रास्ता चलते-चलते 
पहली बहू अपनी सास से छूट गई ओर धोखे से उसने वृद्ध 
स्‍त्री का पीछा कर लिया और दूसरी वहू ने अपनी सास से 
छुटकर पहली बहू की सासका पीछा करलिया। बड़ी देर के बाद 
दोनों बृद्ध रित्रयाँ जब अपने घरों के भीतर पहुँची तो उस समय 
'यह रहस्य खुला कि वे दोनों स्त्रियाँ बहुओं के खाकर कोई दूसरी 
सखत्री लेआई। जो बहू जिस घर में पहुँच गई थी, उसने वहीं से 
अपना पता वताया। इस प्रकार वे दोनों बहुएं बदली गयीं ! 

अब इस पंरदे के सम्बन्ध में और क्या कहा जाय !! इस प्रकार 
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तरह-तरढ की बातें प्रायः लित्य ही हुआ करती हैं जो इस वात का 
स्पष्ट बताती हैं. कि परदे से कैसे भयंकर उत्पात ढआी करते हैं । 

जो लेग परदे के मानते हैँ, उनका कहना है कि यदि परदा 
रखा जायगा तो स्ियाँ.. राव हो जाँयगी । उनका यह कहना 
बिल्कुल गुलत है. । बल्कि ऐसा कईुन ही पाप करना है। ख्तरियों 
और लड़कियों के अच्छी-अच्छी बातें खुना-छन्ता 7 उनके अच्छे 
शस्ते पर लाना चाहिए ।जब उनके अच्छी बातों का शान हो 
जांयगा, ते। वे खुद ही चुरी बातों से और बुरे आदमियों से घुण। 
करने लगेंगी | परन्तु ऐसा न करके घूँघट कढ़वाना ओर परदे में 
रखना अच्छा नहीं है। क 

श्राजकल जितने बड़े-बड़े विद्वान हैं, सभी लेग परदे के चुरा 
सममते हैं । बड़ी-बड़ी सभाओं में रात-दिन चिल्लानचल्लाकर 
चताया जाता है कि परदे के बन्द करे, परदे की प्रथा के ताड़ो 
सससे हमारी लड़कियों और बहनों का सर्वनाश होरहा है. ! 
जितने भी ससाचार-पत्र निकलते हैं, मासिक-पत्र और पाक्षिक ., 
पत्र काम करते हैं,सबर्मे यही एक पुकार मची हुई है कि परदे का. 
नाशकरो। इससे जो जो खराबियाँ है, उन पर रोज सैकड़ों-हजारों 
लेख लिखे जाते हैं। इसीलिए पढ़ी-लिंखी लड़कियों के इन 
सब बातों के समझना चाहिए और जो गन्दी वातें समाज में ऊैलो 
हुई हैं. उनका नाश करना चाहिए। - । े 

कुछ लाग कहा करते हैं. कि परदे का रिवाज हमारे देश 5 । 
आचीन काल से चला आता है, परन्तु उनका ऐसा कहना गलत है। 


श्र [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिए 


हमारे देश में, आचीन काल में परदे का रिवाज नहीं था और न 
उस समय झ्ियाँ परदा ही करती थीं । यह रिवाज बीच में पेदा 
हुआ है। जो लोग इतिहास पढ़ते हैं, वे जानते है, प्राचीन काल में 
परदा नही था। सीता का जीवन-चरित्र पढ़कर देखो। शकुन्तला 
की जीवनी पढ़ो । दमयंती का हात्न पढ़ो । साविन्नी की ओर देखो । 
किसके-किसके गिनाएँ , किसी मे भी परदा न था । कोई भी परदा 
न करतो थी । तब कया यह कहा जा सकता ?कि उस समय स्तरियाँ 
खराब होती थी ! यह वात कहने के लिये किसी में साहस नहीं है । 
जिन स्त्रियों की आज पूजा होती हैं जिनके देवियाँ कहकर आज 
मस्तक ऊ्रुकाथा जाता है, और जिनके जीवन-चरित्र पढ़कर आज 
बढ़े-बड़े नह्म-ज्ञानियों के छक्के छूटते है, उनके वास पर केई धव्बा, 
नहीं लगा सकता | ' 
प्यारी बालिकाओं ! यह परदा बनाबटी परदा है | तुम असली 
परदा करो । असली लज्जा के अपनी आँखों में स्थान दो । तुम्हारी 
आँखों म शील,स्नेहऔर आदर हो यहीं तुम्हारा असली परदा है। 
जिसके सत्य का ज्ञान नहीं है, जिसकों इेश्वर का ज्ञान नहीं है' 
ओर जिसके घर का भय नहीं है, उसके परदा कया कर सकता 
है ! इमलिये तुमके असली परदे की जरुरत है--तुमके बनावट 
से घृणा करती चाहिये और असलियत से स्नेह रखना चाहिए । 
सत्य और धर्म का आदर करो ।उसी से तुम्हारा उद्धार होगा । 
उसी से तुम्हारी जय होंगी ओर उसी का अलुकरण करके तुम 


अपना, अपने कुल का, अपने देश का, उद्धार कर सकागी । 
हर्ट च्स्ससर 
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लड़कियों मे गाले-बजाने का बहुत शौक होता है। यह शौक 

किसी प्रान्त अथवा देश-्सात्र में नहीं है, बल्कि ससार के सभी 

देशों की लड़कियों और स्त्रियों मे यह शौक पाया जाता है। यदद 

स्वाभाविक, होता है। यही कारण दे कि जंगली और असभ्य 

: जातियों की स्त्रियों और लड़कियों से लेकर सम्य-से-सभ्य और ' 
शिक्षित-से-शिक्षित लड़कियो और स्त्रियों में यह शौक पाया 

जाता है। 


. सभ्य संसार में जितनी शिक्षा बढ़ती जाती है, उतना ही 
गाने और बजाने का शौक बढ़ता जाता है । प्रसन्नता की बात यह 
है कि स्त्री-शिक्षा मे--सभी स्कूलों और विद्यालयों मे--गाने और 
बजाने के स्थान मिला है। नियम और क्रायदे के अनुसार उनसें 


पड़नेबाली वांलकाओं को गाने और बजाने की भी शिक्षा दी 
जाती है | 


सगीत सचमुच ही बड़ी सुन्दर चीज़ है| इसके समान प्रिय 
आर आकर्षक संसार में शायद्‌ ही कोई दूसरी चीज हो। शायद 
दी कोई संसार से ऐसा हो जिसपर सुन्दर याने का अ्साद न पड़ता 
हो । हसारे शास्त्रों में भी साहित्य, संगीत और कला इन तीनों को 
बहुत ऊँचा स्थान सिला है । उनमे तो यहाँ तक लिखा गया है कि. 


सजिस सलुप्य में इन तीन बातों से कोई वात त हो, बह विन सींग 
आर पूँछ का पशु होता है । 


१५० [ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


सभीत में रोचकता होती है, माधुरी होती. है | शायद इन्हीं 
गुणों के कारण गीत स्त्रियों को ही शोभा देता है । जिस ईश्वर 
ने स्त्रीजीवन की रचना की है, उसने रुत्री-जीवन के अनुकूल 
ही संगीत की रृष्टि की है! दोनों में अद्भुत समता है ! यही 
कारण है! कि लड़कियों और स्त्रियां को गाने और बजाने का 
शोक होता है | 

लड़कियाँ तरह-तरह के गाने सुनना चाहती हैं और गाना 
भी चाहती हैं; परन्तु उनकी इच्छा के अनुसार सुन्दर-मनोहर 
ओर आदश गाने उत्तको नहीं मित्रते | इस अभाव में अनुचित 
और गंदे गानों से ही उतको कभी-कभी अपना काम चलाना 
पड़ता है; परन्तु मेरी समझ में यह बात लाभदायक नही है । 
लड़कियों की यह स्वाभाविक जरुरत सभी लोग अनुभव करते हैं. 
ओर शायद इसी कारण आज बड़े-बड़े घरो में, जहाँ शिक्षा है 
लड़कियों को संगीत की शिक्षा देने का उत्तम-से-उत्तम प्रबन्ध 
किया जाता है । जहाँ लड़कियों को यह सुविध। नहीं होती, वहाँ: 
अनुचित और अयोग्य गानों में लड़कियो' को पड़ना पड़ता है | 
यह अवस्था इस बात की सूचक है कि लड़कियों को ऐसे सुन्दर 
ओर मनोहर गाने बताये जाँय, जिनका प्रभाव उनके हृदय पर 
अच्छा पड़े । जिन गानो को वे लड़कियाँ अपनी माताओं, अपने 
भाइयों और पिताओं तथा सम्बन्धियों और शुभचिन्तकों के 
सामने गासके, इस जरुरत को पूरा करने के लिए सुन्दर से 
सुन्दर गाने योग्य गाने नीचे दिये जाते हें । े 


/१/७८ 


कर 
# 


१५१ 


तसा रांड सन्दिर सन्दिरे 


तोमारदे र्म्रः 
व्दंहि दगो दश 
कमला कमल देलें विद्ास्णीम 


दायिनी नयामित्वाम ) 


"२ 


नमामि कमलाम्‌ असलाम्‌ अतुलाम्‌ सुजलाम्‌ , 
सुफलां' मातरम || बन्देसातरम ॥ 
श्यामलास, सरलाम, सुस्मिताम्‌ भूषिताम्‌ , 
धरणीम्‌ भरणीस मातरंस || बन्देसातरम || 
( २ ) 
मैया मैरी में नहि माखन खायो | 
भोर भयो गैयन के पाछे सघुबन सोहि पठायो। 
चार पहर बसीवट भटक्यो साँक परे घर आयो॥ 
मे बालक बहियन को छोटो छीको क्रिस विधि पायो । 
ग्वालबाल सब बेर परे हैं बरबस मुख लपटायो॥ 
सू जननी सन की अति भोरी इनके कहे पतियायो। 
जिय तेरे कछु सेद उपज है जान परायो जाओ॥ 
यह ले अपनी लकुट कमरिया बहुतहि नाच नचायो। 
सूरदास तब विहँसि जसोदा ले उर कंठ लगायो॥ 


डे 
काया बोरी, चलत प्रान हे रोई || टेक ॥ 
काया पाय बहुत सुख कीन्हों नित उठि सत्ति मलि घोई | 
सो तन छिआ छार हवै जैहै नाम न लैहै कोई ॥ 
ऋहतत प्रान सुन काया बौरी मोर तोर संग न होई । 
तोहि अस सित्र वहुत हम त्यागा सन्न न लीन्हा कोई !| 
'ऊसर खेत के कुसा मँँगावै चाँचर चवर के पानी । 
जीवत न्रह्म को कोई न पूजै मुरदा के मिहमानी ॥ 


[ नवयुवतियों को क्या जानना चाहियें 


लड़कियों के गाने | १५३ 


सब सनकादि आदि जअह्यादिक शेष सहित सुख होई | 
जो-जो जन्‍म लियों बसुधा में थिर न रो है कोई ॥। 
पाप पुन्य हैं जन्म सँघाती समुझ्ति देख नर लोई। 
' कहँत कबीर अन्तर की गति जानत बिरला कोई ॥ 


( ४०9 
माया महा ठगिनी हम जानी । 


तिरगुन फाँस लिये कर डोले बोले मधुरी बानी॥ 


केशव के कमला हवे बेठी शिव के भनन भवानी । 
पंडा के मूरत हो बंठी तीरथ मे भई पानी॥ 
योगी के योगिन हो बेटी राजा, के घर रानी । 
काहू के हीरा हो वोठी काहू के कोड़ी कानी॥ 
भक्तन के भक्तिन हो वोठी ब्रह्मा के ब्ह्मानी। 
कहै कबीर सुनो हो सनन्‍्तो यह सब अकथ कहानी || ' 


( ५) 

करम गति टारे नाहि टरे । 
मुनि वशिष्ठ से पंडित ज्ञाती सोधि के लगन घरी | 
सीता हरण मरण दशरथ को बन में विपति परी | 
कहूँ वह फन्‍्द कहाँ वह पारधि कहाँ वह मिरग चरी | 
सीता को हरि ले गयो रावण सुबवरन लझ्छु जरी ॥ 
नीच हाथ हरिचन्द्र विकने बलि पाताल धरी। 


कोटि गाय नित पुश्र करत नहृप गिरग्रिट ज़ोनि परी ॥। 
१८ 


श्ष्छ .....[ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये 


पांडव जिनके आपु सारथी तिन पर ,बिपति परी । 
दुर्योधन को गरब पटायो जदुकुल नास करी ॥ 
राहु केतु और भानु चन्द्रमा विधि संयोग परी । 
कहत कधीर सुनों भाई साधो होनी हो के रही ॥ 
( $) | 
- - वसो सेरे नेनन में नेंदलल । 
मोहनी मूरति सॉवली सूरति नेना बने बिशाल॥ 
अधर सुधारस मुरली राजित उर बेजन्ती माल । 
छुद्॒घंटिका कठि तट शोभित नूपुर शब्द रसाल ॥ 
“मीरा” पभ्रु सन्‍्तन सुखदाई भक्त बछल गोपाल ।|बसो०॥ 
( ७) 
घ छाड॒ सन हरि बिसुखन के। संग । 
जाके संग कुमति उपजत है परत भजन में भंग ॥ 
कागहिः कहा कपूर चूं गाये स्वान-नहाएं गंग । 
खर को कहा अरगज। लेपन सरकट भूषन अंग ॥ 
पाहन पतित बान नहि बेघत रीतो करत निषंग। 
“सूरदास” खलकारी कासरि चढ़त न दूजो रंग॥ 


( 5 9) 


भीनी भीनी बीनी चदरिया। 
काहें के ताना काहे के भरनी, कोन तार से बीनी चद्रिया ॥ 


इंगला पिंगला ताना भरनी, सुख मन तार से बीनी चद्रिया॥ 


झड़कियों के गाने)... के १०५ 
आठ कैंवल दल चरखा डोलै, पाँच तत्व गुन तीनी चंदरिया। 
साई' को सियत मास दस लगे, ठोक ठोक कै बीनी चद्रिया ॥ 
सोचादर सुर नरमुनि ओढ़ी, ओढ़ि कै मैली कीन्हीं चद्रिया। 
दास कबीर जत॒न से ओढ़ी, ज्यों की त्यों धर दीनी.चदरिया ॥ 


( ९ ) 
प्रीति करि काहू सुख न लक्ो । 

प्रीति पतंग करी दीपक सा आपेै प्राण दरल्यो ॥ 

अलिसुत प्रोति करी जलसुत सो सम्पति हाथ गद्यो । 

सारह्ष प्रीति करो जो नाद सों सन्मुख बाण सह्यो ॥ 

हम जो प्रीति करी माधव सों चल्त न कछू कह्ो। 
सूरदास प्रभु बिन दुख दूनो नेनन नीर बह्लो ॥ 

( १० ) 
[ भन न रे गाए, रँगाए जोगी कपरा। 

आसन मारि सन्दिर में बेठे, नाम छाड़ि पुजन लागे पथरा॥ 
ऋनवाफड़ायजोगीजटबा बढ़ौलों,दाढ़ी बढ़ायजोगीहोई गैलों बकरा। 
जड्॒लजायजोगीघुनिया रमैलों,काम जरायजोगीबनिगैल हिजरा | 
सथवा मुड़ाय जोगी कपड़ा रेंगौले ,गीतार्बाँचिकैहोईगैलें लबरा। 
कहत कबीर सुनो भाई साधो,जस द्रवजवाँ वॉधल जैचे पकरा || 


(११ ) 


मेरे तो गिरिधर गोपाल दूसरा नंकोई॥  . 
दूसरा न कोई साधो सकल लोक जोई॥ 


१५६ 


है भाईछोड्या,वन्धु छोड्याछोड्या सगासोई । 
साध संग बेठ-बौठ लोक लाज 'खोई ॥ 
भगत देख राजी भई जगत देख रोई। 
ऑसुवस जल सींच-सींच प्र॑म॒ बेलि बोई ॥ 
दृधि मथ घृत काढ़लियो डारि दई छोई । 
राजा विष केप्यालो भेज्योपीय-मगन होई॥ 
अब तो बात फैल गयी जाणे सब कोई। 


“मीरा” रामलगनलागीहोनी होय सो होई।॥ 
( १२ ) ह 
 आँखियाँ हरि द्रसन की प्यासी । 
देख्यो चाहत कमल नैन को निसिदिन रहत उदासी ॥' 
आये ऊधो फिरि गये आँगन डार गये गरे फाँसी | 
केसरि के तिलक सोतिन की साला इन्दावन का बासी ॥ 
काहू के मन की कोऊ न जानत लोगन केसनकी हांसी ! 
सूरदास प्रभु तुम्दरे दरस को जाइ करवँंट ल्‍यों कासी [ 
११ ) 
तेरे दया धरम नहिं मन में, मुखड़ा क्यादेखो द्रपन में । 
घरवारी वो घर में राजी, फक्‍कड़ राजी बन में॥ 
ऐेठी घोती पाग लपेटी, तेल जुबत झुलकन में। 
गली गली की सखी रिमाई, दाग लगाया तन में ॥ 


पाथर की एक नाव बनाई, उतरा चाहे छन में। 
कहदत कबीर सुनो भाई साधो, कायर चढ़ नरन में ॥ 


[ नवयुवतियों को क्या जानना चाहिये, 


, लड़कियों के गान | | बी 
( ४ ) 


जागिये कृपा निधान जानिराय रामचन्द्र 
जननी कहे बार-बार भोर भयो प्यारे। 
'राजिव लोचन विशाल प्रीति वापिका सराल 
ललित कमल बदन ऊपर मदन कोटि बारे ॥ 
अरुण उद्ति विगत सबेरी सांसक किरनहीन 
दीप-दीप ज्योति सलिन दुति समूह तारे । 
मनहु ज्ञान घन प्रकाश वीते सब भौ विज्ञास 
आस वास तिमिर तोम तरनि तेज जारे ॥ 
बोलत खग निकर मुखर मधुर करि प्रतीत सुनहेँ, 
श्रवण प्रान जीवन घन भेरे तुम बारे। 
मनहु वेद बनन्‍्दी मुनि बून्द सूत सागधादि 
विरुदबद्त जय-जय जय जयति कैटभारे ॥ 
सुनत बचन प्रिय रसाल जागे अतिशय दया 
भागे जजाल विपुल्न दुख कहुम्ब दारे। 
+तुलसिदास” अति अनन्द देख के सुखारबिंद 
छूटे अमफन्द परमानन्द इन्द भारे॥ 
( १५ ) 
हसार प्रभु अवसुन चित न धरो । 
समदरसी दे नाम तिह्ारों चाहे तो पार करो॥ 
इक नदिया इक सार कहावत सैलेहि नीर भरों । 
जब दोनों मिलि एक बरत सये सुरसरिनाम परो ॥| 


श्ष्८ [ नवयुवतियों को क्‍या जानना चाहिए: 


इक लोंहा पूजा में राखत इक घर वधिक परेो। 
पारस शुन अवगुन नहि चितवें कंचन करत खरो ॥ 
यह माया अ्रम जाल कहावे “सूरदास” सगरो। 
अबकी बार मोहि पार उतारो नहिं प्रन जात टरो ।। 
( १६ ) 
जाग गया तब सोना क्या रे। 
जो नर तन देवन को दुल भ से पाया अब रोना क्या रे ॥ 


ठाकुर से कर नेह आपना इ द्विन के सुख होना क्‍या रे। 
जब वैराग्य ज्ञान उर आया तब चाँदी ओ सोना क्या रे | 
दारा सुवन सदन में पड़ के भार सबों का ढोना क्या रे! 
हीरा हाथ अमोलक पाया काँच भाव में खोना क्या रे॥' 
दाता जो सुख माँगो देवे तब कौड़ी भर दाना क्या रे । 
गिरिधरदास उदर पूरे कर मीठा और सलोना क्या र॑ | 
( १७ ) 

तू दयाल, दीन हो, तू दानि हूं भिखारी | । 

हूं प्रसिद्ध पातकी, तू पाप पुश्ञ हारी ॥ 

नाथ तू अनाथ को, अनाथ कौन मेसों। 

मे समान आरत नहिं, आरत हरि तोसों ॥ 

ब्रह्म तू, हूं जीव, तू ठाकुर, हूं चेरो। 

तात मातगुरु सखा तू सब विधि हितु मैरो ॥!' 

तोहि सेहि नाते अनेक मानिए से भावे । 

ज्यॉ-त्यों तुलसी”कपाल चरणशरण आवे।, 


लड़कियों के गाने ] १५९ 
( श८ ) 
सन की मन ही साहि रही || 
, ना हरि भज्जे न तीरथ सेये चोटी काल गही। 
दारा मीत पूत रथ संगति धन जन पू ण॑ मही || 
ओर सकल मिथ्या यह जाने भजना राम सही। 
फिरत-फिरत बहुते ज्ुग हारथो मानस देह लही ॥ 
ज्ञानक”कहतमिलनकीबिरियाँसुमिरत कहा नहीं ॥ 


( १९ ) 
अब लीं नसानी अब न नसेहों । 
डसेहों 
रास कृपा भवनिसा सिरानी जागे फिर न ड्सेहों ॥ 
पायों नाम चारु चिन्तामनि उर करते न खसेहों । 
श्याम रूप सुचि रुचिर कसौटी चित कंचनहिं कसेहों ॥ 
परवस जानि हैंस्ये इन इन्द्रिन निज बस हो न हँसेहों । 
सन मधुकर मन “तुलसी” रघुपति-पद-कसलननि बसैहों॥ 
( २० ) 
जग में पतित्रत सम नहिं आन | 
पारि हेतु कोई धर्म न दूजों जग में यासु समान ॥ 
अलसुइया सीता सावित्री इनके चरित प्रमान। 
पत्ति देवता तीय जग घन-धन गावत वेद पुरान ॥ 


धन्य देस कुल जहँ निवसत हैं नारी सती सुजान | 
घन्य समय जब जन्‍म लेत ये घन्य व्याह अस्थान ॥ 





१६० [ नवयुवतियों के क्‍या जानना चाहिये 


सब समर्थ पतिबरता नारी इन सम और न आन | 
याही ते म्वगंहु में इनके सबो करत गुन गान ॥ 


( २१ ) 
शरणागतपाल कृपाल श्रभे ! हमके। इक थास तुम्हारी है। 


तुम्दर सम दूसर और केाऊ नहिं दीनन के हितकारी है ॥ 
झुधि लेत सदा सब जीवन की अति ही करुना बिस्तारी है । 
प्रतिपाल करें बिन ही बदले अस कौन पिता महतारी है ॥ 
जब नाथ दया करि देखत हौ छुटि जात बिथा संसारी है ! 

,_बिसराय तुम्हें सुख चाहत जो अस कौन निदान अनारी है ॥ 
परवाहि तिन्हें नहिं स्वरगगेहू की जिनको तब कीरति प्यारी है। 
घनि है धनि है सुखदायक जो तब प्रेम सुधा अधिकारी है॥ 
सब भाँति समर्थ सहायक हो तव आश्रित बुद्धि हमारी | 
“परतापनरायण” ते तुम्हर पद-पंकज पे बलिहारी है॥ 

( ९२२ ) 

: पपितु मातु सहायक स्वामि सखा तुमही एक नाथ हमार दे। 
जिनके कछु और अधार नहीं तिनके तुमहीं रखवारे दो । 
सब भांति सदा सुखदायक हौ दुख ढुर्गंन नासन हार हो।। 
प्रतिपाल करो सगरे जग को अतिसे करुना उर धार हो ॥ 
सुलह हमहीं तुमके तुम ते हमरी सुधि नाहि बिसार हे। 
उपकारन को कछु अंत नहीं छिन द्वी छिन के बिस्तारे दो ॥ 
मदहराज महा महिसा तुम्दरी समुमे बिरले बुधि बारे हो । 
शुभ शान्ति निकेतत श्रम निधे ! मन मन्दिर के उजियारे हो ॥ 








लड़कियों के गाने १६१ 


यहि जीवन के तुम जीवन हो इन प्रानन के तुम प्यारे हो। 
सुम सों प्रभु पाय प्रताप हरी किदि के अब और सहारे हो ॥ 


६ ३ ) 


दीनन दुख हरन देव, सतन हितकारी।॥ ' 

शजामील गीध व्याध, इनमें कह कोन साध । 

पंछी हूं पद पढ़ात, गनिका-सो तारी॥ 

भुवके सिर छत्र देत,प्रह्माद के उबार लेत । 

भक्त हेत बाँध्यो सेत, लड्पुरी जारी॥ 

तन्दुल देत रीक जात,साग पात सो अघात ॥ 

गिनत नहीं जूठे फल, खाटे-मीठे-खारी || 

गज काजबगआह भस्यो, दुःशासन चीर खस्यो । 

सभा चीच कृष्ण कृष्ण, द्रोपदी पुकारी ॥ 

इतने मे हरि आइ गये बसनन आरूढ़ भये । 

सूरदास द्वारे ठाढ़ा, अआधिरो मभिखारी॥ 

( २४ ) 
सुनेरी मेने निव ल के चल राम | 

पिछली साख मरूँ सन्‍्तन की, अड़े संवारे काम ॥ 
जब लगि गजबलशअपनोवरत्यो, नेक सरयो नहि कास | 
निर्यल हो बल राम पुफारनो, आये आधे नाम ॥ 
दुपद-सुता निज्लेल भई ता दिन तज़ि आये निज घाम। 
दुःशासन की शुज्ञा थक्ित भई, बसन रूप भयें श्याम )| 


रेकृरू..7 [ नवयुवतियों के क्या जानना चाहिए 


अप-बल तप-बल और बाहु-बल चौथो है बल दाम | 
सूर किसोर-कृपातें सब बल, हारे के हरिनाम ॥ 
( २५ ) 
६ दस भक्तन के भक्त हमारे । 
सुन अजु न परतिज्ञा मोरी, यह त्रत टरत “न ढारे॥ 
भक्तन काज-लाज हिय धरि के, पाय पियादे घाया। . 
जह जह भीर परे भक्तन पै, तह तहाँ -होत सहायो |! ' 
जो भक्तन सो बेर करत है, से निज बरी मेरो ! 
देख बिचार भक्त हित कारन, हाँकत हों रथ तेरों॥ 
. जीते-जीत भक्त अपने की, हारे हार बिचारों। 
सूरश्यास जा भक्त बिराधी, चक्र-सुद्शन मारों ॥ 
( २६ ) 
सेइ रसना जो हरिशुण गावे। 
नेनन की छबि यहै चतुरता, ज्यों सकरन्द सुकुन्द॒हि ध्यावे ! 
निर्मल चित तौ साई साँचो, ऋष्ण बिना जिय और न भावै ॥ 
स्तवनन की जु यहै अधिकाई, सुनि हरि-कथा सुधारस प्यावै ॥ 
करतेई जे श्यासमहिं सेवै, चरननि चलि वृन्दावन जावे। 
सूरदास जैये बलि तांके, जे हरि जू से प्रीति बढ़ावै ॥ 


( २७ ) 
श्याम म्होने चाकर राखो जी,गिरधारीलाला चाकर राखे जी ।टेक। 


चाकर रहसूँ बाग लगासूं नित उठ द्रसन पासूं। 
बृन्दाबन की कुम्नगलिन में, गोविन्द का गुण गास ॥ 


लड़कियों के गाने गुः १६३ 


चाकरी में दरसन पाऊं, सुमिरत पार खरची। 
. भाव भगति जागीरी पाऊँ, तीनों वातों सरसी ॥ 

 मार-मुकुट पीताम्बर सेहै, गल वे जन्ती माला । 
बुन्दाबन में धेतु चराबे, मोहन मुरली ताला ॥ 

ऊँचे-ऊँचे महल बनाऊँ, विच-बिच राखूँ बारी । | 
साँवरिया के द्रसन पाऊ, पहिर कुस मल सारी ॥ 
योगी आया योग करन कूँ, त्प करने सन्‍्यासी। , 

हरी भजन को साधू आए, बृन्दाबन के बासी॥ 

मीरा के प्रभु गहिर गंभीरा, हने रहो जी धीरा। 
आधीरात प्रभु देश न दीज्यो, प्र मनदी के तीरा ॥ 


( र८ ) 


गोपाल प्यारे माँगत समाँखन रोटी । 
अपने गोपाल जी को रोटिया बना देऊ', 
एक छोटी एक मोटी ॥ गोपाल प्यारे० ॥ 
अपने गोपाल जी को क्ुल्वा सिला देऊ, 
हीरा लाल जरी ठोपी ॥ गोपाल प्यारे० ॥ 
अपने गोपांल जी को व्याह करा देऊ', 
बड़े भूप की ढोठटी ॥ गोपाल च्यारे०॥ 
सूरदास अस कहत जसोदा, 
कांडे को भू में लोटी ॥ गोपाल प्यारे ॥ 


१६४ नवयुर्वातयों का कया -जानना चाहिए 


देखोरी एक बाला योगी मेरे द्वारे आयोरी॥ 
बाघाम्बर पीतास्वर ओढ़े शीश नागे लपटायोरी | 
माथे वाके तिलक चन्द्रमा योगी जटा बढ़ायोंरी | देखो ० 
लै भित्षा निकसी नंदरानी मोतियन थार भरायोरी । 
ले भिक्षा योगी जा आसन के मेरा लाल डरायेरी ॥ देखो० 
ना चहिये तेरी दुनियाँ दौलत ना चहिये तेरी मायारी । 
अपने गोपाल के दरस करादे में दरसन के आयारी ॥ देखो 
ले बालक निकसी नंदरानी संभू दरसन पायारी | 
सात बेर परिकरमा करके हे गीनाद बजायारी || देखो० 
सूरदास बे कुण्ठ लोक में घनन्‍्य यशोमति मायारी । 
तीन लोक के अंतर्यामी बालक रूप दिखायारी ॥ देखो० 


( २९ ) 


ठुमुक चलत रामचन्द्र बाजत पैजनियाँ | 
“किलकिल्ञाय उठत घाय, गिरत भूमि लटपटाय, 

धाय माय गोद लेत दशरथ की रनियाँ॥ ठुम्ुकि ॥ 
अंचल रज अंगमार, विविध भाँति सो ठुलार, 

तन मन घन वार डार कहत सदु बचनियाँ | ठुप्ुकि ॥ 
विद्रुभ से अरुण अघर, बोलत मदु बचन मधुर, - 

रघुपति की छुबि समान रघुबर छव्रिवनियाँ ॥ ठुमुकि ॥ 
'मेवा मोदक रसाल, मन भाषे जो लेह लाल, 

ओर लेहु लालपानि कवन ऊुतकुनियाँ ॥ ठुछुक्रि ॥ 


खड़ांकयों क ग्यन ) १६५ 
( $३० ) 


विन काज आज महराज लांज गई मसेरी। 
दुख हरो द्वारिका नाथ शरण में तेरी॥ 


दुःशासन बंश कठोर महा दुखदाई। 
कर पकरत मेरो चीर लाज नहि' आई।॥ 
अरब भयो धरम के नाश पाप रहो छाई। 
बाखि अ्धम सभा की ओर नारि बिलख्ाई॥ 
शकुनी दुर्येधन कण खड़े खत्न घेरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण में तेरी ॥ 
छुम दीनन की सुधि लेत देवकीनन्दन | 
महिसा अनंत भगवंत भक्त-दुख भंजन || 
तुस किया सिया दुख दुर शम्भु धनु खण्डन | 
अति आरत्ति मदन गापाल मुनिन मन रंजन ॥ 
करुणा निधान भगवान करी क्‍यों देरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण मैं तेरी । 
लुम सुनि गयद की टेर विश्व अविनाशी । 
प्राह सारि छुटाई बन्दि कटी पग फाँसी ॥ 
में घरीं ध्यान तुम्दारो ध्यान दारिकावासी | 
ध्यय काहे राज समाज फरावत हाँसी॥ 
अब कृपा करो यदुनाथ ज्ञान चित चेरी | 
: छुख हरो द्वारिका नाथ शरण मैं तेरी | 


श्द्द 


[ नवयुवर्तियों के क्‍यों जानना चाहिए 


: तुम पति राखे ग्रहलाद दीन दुख दारयो। 


भये खंभ फाड़ नरसिंह असुर संहारयो॥ 
त्रज खेलत केशी आदि बकासुर फारयों। ' 
मथुरा सुष्टिक चाणूर कंस के मारयों ॥ 
तुम पिता सात की जाय कराई बेरी। 
दुख हरो द्वारिका नाथ शरण में तेरी॥ 
भक्तन हित ले अवतार कन्हाई तुमने । 
नल क्ूबर की जड़ येनि छुटाई तुमने ॥ 
जल वषत प्रसुता अगम दिखाई [तुमने १ 
नख पर गिरवर धर ब्रज लिया बचाई तुमने॥ 
प्रभु अब विल्षम्ब क्‍यों करी हमारी बेरी | 
दुख हरो हारिकानाव शरण मैं तेरी ॥. 
बेठे सब राज समाज नीति निज खोई। 
नहिं करत घरम की बात सभा मे कोई ॥ 
पाँचों पति बेठे मौन कौन गति होई। 
ले नन्‍्द नेदन का नाम द्रोपदी रोई॥ 
करि-करि विल्ञाप संताप सभा मे देरो। 
दुख हरे द्वारिकानाथ शरण मे तेरी ॥ 
सुन दीनबन्धु भगवान भक्त हिंतकारी। 
हरि भये चीर मे आप, रहयो दुख भारी॥ 


कहे 


'खैंचत हारो सतिसन्द बीर बलकारी। 


रखलई दीन की लाज आप बनवारी॥ 


लड़कियों के गाने हू । ५६ 


हषेत बरषत सुर सुमन बजावत भेरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ मैं शरण तेरी।॥ 

कया करी द्वारिकानाथ मनोहर माया। 

अबर का लगा पहाड़ अन्त नहिं पाया ॥ 

तिहँ लेक चतुद श भुवन चीर दरशाया | 

बदित गणेश परसाद कृष्ण गुण गाया॥ 

दीनन के दीनानाथ विपति निरवेरी। 
दुख हरो द्वारिकानाथ शरण में तेरी ॥ 


( ३१ ) 


मैरी सुधि लीजो श्री नन्‍्दकुमार । 
अधस उधारन नाम तिहारो, में अधसन सरदार । 
गणिका गिद्ध अजामिल तारे और शवरी गिरराज ॥ 
सूर पतित तुस पतित उधारन बाँह गहे की लाज | 
मेरी सुधि लीजों श्रीनन्दकुमार ॥ 
$ 
६ हे२ ) 


जगदीश गुण गाया नहीं, गायक हुआ ते क्‍या हुआ | 
पितु-मातु मन भाया नहीं, लायक हुआ ते क्‍या हुआ ॥ 
गह्ना नद्ाया हप से, पर मन ते मैज्ा ही रहा। 
मन-मैल गर घेया नहीं, गह्म नहाये क्‍या हुआ॥ 
नारी पराई सँग ले, मोटर पै चढ छेैला बने। 
घर की त्रिया रोती रही, छेला हुए ते क्या हुआ ॥ 


६८ [ नवयुवतियों फो क्या जानना चाहि 


खाकर नमक निज सेठ का, सेवा से जो मेंह फेरते । 
चाकर नहीं वह चार है, खाया ममक ते क्या हुआ॥ 
वद्या पढ़ी ज्ञानी हुआ, नहिं ज्ञान औरों-के दिया। 
पंडित हुआ ते क्या ह॒श्ना, ज्ञानी इञआा ते क्‍या हुआ॥ 


माता-पिता के जीते जी, सेवा न कुछ भी बन पड़ी । 
जब सर गये तब श्राद्धया, तपंण किया ते क्‍या हुआ ॥ 


( हे३ ) 
माल जिन्होंने जमा किया, सौदा पर हारे जाते हैँ ॥ 
ऊँचा नीचा महल बनाया, जा बौठे चौबार हैं। 
सुबह तलक ते जागे रहना, राम पुकार जाते हैं।॥ 
इश्क रस्ते मत चल भाई, रहते ठग बटवार हैं । 
इस लगरी के वीच मुसाफिर, अक्सर मार जाते हैं।॥ 
ध्राता है जमदूत जिस समय, सभी अलग हे। जाते हैं । 
- जोरू कौन खसम है. किसका, कौन किसी के नाते हैं ॥ 
कहेँ कबीर वन्दगी गाफिल, बाँधे यमपुर जाते हैं ॥ 
माल जिन्होंने ने जमा किया, सौदा परं हार जाते हैं। 
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